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Introduction

         Ilestessentieldebienmanger,en consommantdes

 aliments variés , sains et de  bonne qualité . Mais la

       qualité des aliments dépend aussi de leur  mode

 de préparation    et de cuisson     . Vous aurez beau

consommer des aliments sains, s’ ils sont mal cuits

et dans de mauvais matériaux, vous perdrez tous

    leurs bienfaits. Privilégiez les  cuissons douces   à

         la vapeur ou à l’ étouffée plutôt que les fritures,

       le micro-ondes (à n’utiliser que pour réchauffer)

ou le barbecue.

       Consommez cinq fruits et légumes par jour,

        un féculent à chaque repas, des produits laitiers

et limitez les aliments trop gras, trop salés et trop

      sucrés comme le recommande le Programme

        NationalNutritionSanté.Lancéen2001,laFrance

s’est dotée de ce programme qui a pour objectif

         d’améliorer la santé de chacun en agissant sur la

nutrition.

Avec ce livre, découvrez les 50superaliments

réputés pour leurs vertus nutritionnelles et médi-

         cinales à mere au menu pour garder la forme

et être en bonne santé.
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LLLLL OOOOOCCCCC AAAAAVVVVV OOOOORRRRREEEEE ,,,,, QQQQQUUUUUÈÈÈÈÈ SSSSS AAAAA CCCCC OOOOO?????L OC AV ORE , QUÈ S A C O?

Devenez locavor e en pr iv ilégiant des aliments fr ais

et de saison avec des cir cuits cour ts gr âce à des

platefor mes met tant en r elation les pr oduc teur s

et ar tisans locaux avec les consommateur s.

Il suf fi t de commander sur le site w w w.locavor.fr

et de r écupér er votre commande le jourJ dans

le dr ive pr oche de chez vous. S ’il n’y en a pas

dans votr e r égion, pr iv ilégiez les mar chés

et les ventes à la fer me.
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L E S  L É G U M E S  E S S E N T I E L S  P O U R  L A  S A N T É

Ail noir:

bon pour le cœur

Si les vertus de l’ail sont connues depuis

l’Antiquité, l’ail noir est réputé depuis peu chez

nous. Très populaire au Japon, il doit sa couleur

à la fermentation d’ail blanc frais pendant 4 à

6semaines dans une atmosphère humide (70 -

90%) et à température contrôlée (60 - 80°C).

                LLLLLeeeee NNNNNoooooUUUUUVVVVVEEEEEAAAAAUUUUU TrÉTrÉTrÉTrÉTrÉsssssOOOOOrrrrr DDDDD’’’’’AAAAASSSSSIEIEIEIEIETrÉsOr D’ASIE

Dans les années 2000, les travaux du professeur

japonaisSasaki lui aribuentd’incroyablesvertus

  thérapeutiques, notamment    un puissant pouvoir

antioxydant     . Sa fermentation permeraitd’augmen-

       tersaconcentrationenprincipesactifsantioxydants

(flavonoïdes, polyphénols, vitaminesC et E), pré-

       cieux pour prévenir le vieillissement cellulaire et

       améliorerlasantécardiovasculaire.Uneétudeparue

        en 2012 dans une revue britannique montre que

        l’ailnoircontient2foisplusdecystéineS-allylique
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que l’ail blanc. Cet antioxydant intervient dans la

régulation de la tension artérielle et ferait baisser

le taux du «mauvais» cholestérol, réduisant ainsi

le risque d’agrégation plaquettaire.

        L’ailnoirauraitaussilapropriétéd’aideràconser-

ver plus longtemps nos  fonctions cognitives , bien

utile entre autres pour la mémorisation. Du point

       de vue nutritionnel, il contient des teneurs inté -

ressantes en fer, phosphore, calcium et sélénium.

Aention, il peut avoir de légers effets laxatifs.

            UUUUUNNNNN GGGGGoooooÛÛÛÛÛTTTTT RRRRReeeeeLeLeLeLeLeVÉVÉVÉVÉVÉUN GoÛT ReLeVÉ

          Voustrouverezdel’ailnoirfrais,séchéouenpurée

        surlesétalsdecertainsmaraîchers,danslesépice-

       riesfines,boutiquesbioouasiatiques,surInternet.

         De plus en plus en vogue dans nos assiees,

il se marie bien avec le salé comme

le sucré, relève le goût du riz, d’un

     poisson,d’uneomeleeoud’une

    sauce. Il accompagne un fro-

      mageousesertjustecoupé

     enlamellessurunetranche

de pain grillé.
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L E S  L É G U M E S  E S S E N T I E L S  P O U R  L A  S A N T É

Artichaut:

un ami du foie

Modérément calorique (90kcal pour

un artichaut moyen), ce légume est

néanmoins rassasiant.

          CCCCCHHHHHOOOOOlllllÉÉÉÉÉrrrrrÉÉÉÉÉtttttIQIQIQIQIQUUUUUEEEEE EEEEEttttt CHCHCHCHCHOOOOOlllllAAAAAGGGGGoooooGGGGGUUUUUEEEEE

       L’ar tichaut est à la fois cholérétique (augmente

        la production de la bile) et cholagogue (facilite

      son évacuation) grâce notamment à la cynarine  

  (un polyphénol). Diurétique  , dépuratif  ,   riche en

potassium ,   inuline et  fibres , il vous sera utile pour

        désintoxiquerlefoieetfaciliterlabonnedigestion

         desgraissesaprèsunrepascopieux. Ilestcontre-

        indiquésivousavezunemaladieinflammatoirede

l’intestin. Évitez-le aussi si vous allaitez.

         Vertouviolet,choisissez-lefermeetlourd,àla

        queuerigideetauxfeuillescassantes,bienserrées,

          sanstaches.Cru,ilseconserve3joursau frais.Cuit,

        arrosez-le d’un jus de citron et dégustez-le dans

les 24heures, car il s’oxyde rapidement.
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A s p e rge : co nt re l a réte nt i o n d ’e a u

Asperge: contre

la rétention d’eau

Pauvre en graisses et peu calorique, c’est

l’un des légumes les plus riches en vitamineB9.

           DDDDDIUIUIUIUIURRRRRéééééTTTTTIQIQIQIQIQUUUUUEEEEE EEEEEttttt DDDDDÉÉÉÉÉpUpUpUpUpURRRRRAAAAATTTTTIIIIIFFFFFEt DÉpURATIF

  Riche en potassium (198mg pour 100g ) et  pauvre

 en sodium      , l’aspergeestparticulièrementindiquée

pour stimuler en douceur les fonctions d’élimina-

      tion, combare la rétention d’eau et   soulager les

 brûlures d’estomac . Ses fibres stimulent les intes-

tins paresseux. Évitez d’en consommer en cas de

cystite ou de problèmes rénaux.

        Assurez-vousquesapointesoitbienserrée,sa

tige droite, lisse et cassante. Elle se déguste avec

une vinaigree ou se cuisine en velouté ou garni-

        ture. Conservez les asperges 3jours dans le bac

à légumes, entourées d’un chiffon humide.

       L’aspergeblancheestrécoltéedès qu’ellemontre

            leboutdesonnez,sinonellevireauvioletouauvert.
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L E S  L É G U M E S  E S S E N T I E L S  P O U R  L A  S A N T É

Brocoli:

bon pour les yeux

Originaire d’Italie, il n’est à la mode chez nous

que depuis les années 1980. Fleurs, feuilles,

tiges: tout est bon dans ce chou.

                         UUUUUNNNNN VÉVÉVÉVÉVÉrrrrrIIIIITTTTTAAAAABlEBlEBlEBlEBlE BBBBBoooooUUUUUQQQQQUUUUUEEEEEttttt DDDDDEEEEE SSSSSAAAAANtNtNtNtNtÉÉÉÉÉ !!!!!

         Neboudezpascelégumemultivitaminéqui atout

       pourplaire.Avec92%d’eau,ilrenferme   5foisplus

    de calcium que le chou-fleur     . Meez-le au menu,

          carilestpeucalorique(prèsde29kcalpour100g

       cuit), pauvre en glucides, mais gorgé en antioxy -

dants (vitaminesC, E, glucosinolates). Indiqué  en

   prévention des maladies cardiovasculaires    et de

        cer tains cancers, il est aussi bénéfique pour la

   santé des yeux, car il renferme de la lutéine et de

        lazéaxanthine,réputéespourbaisserlerisquede

dégénérescence maculaire liée à l’âge (DMLA) et

de cataracte.

      Excellente source de potassium et vitamines

du groupeB, il prévient les  crampes musculaires .
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Avec sa teneur en fibres (2,23g pour 100g), il est

        bon pour le transit intestinal et la constipation

       passagère, mais il dégage des composés soufrés

       lorsqu’ilesttropcuitpouvantprovoquerflatulences

       et ballonnements. Vous les éviterez en cuisant

dans deux eaux.

         Nepasenconsommer sivoussouffrezdegoue

(en raison de sa forte teneur en acide urique) ou

si vous prenez des anticoagulants (car il est riche

en vitamineK1).

            AAAAATTTTTtttttEEEEEnTnTnTnTnTIOIOIOIOIOnnnnn,,,,, FFFFFrrrrrAAAAAGGGGGIIIIILLLLLeeeee !!!!!ATtEnTIOn, FrAGILe !

         Lesfleureesquel’onconsommesontenréalitéles

        boutonsflorauxquidoiventêtred’un vert uniforme,

         bien serrés et charnus. Laissez de côté les têtes

qui commencent à s’ouvrir et jaunir. Consommez

         le brocoli dans les 4 jours suivant son achat et

         faites-le cuire à l’eau bouillante, rôti au four ou,

        mieux,àlavapeur(7minutes)pour bienpréserver

ses nutriments.
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L E S  L É G U M E S  E S S E N T I E L S  P O U R  L A  S A N T É

Caroe: régule

le transit intestinal

Disponible toute l’année et facile à préparer

et cuisiner, la caroe est un incontournable !

      TTTTTrÈsrÈsrÈsrÈsrÈs DDDDDIIIIIGGGGGeeeeeSSSSStEtEtEtEtETrÈs DIGeStE

        Peu calorique (36kcal pour 100g crue), elle est

        bien pourvue en vitamines (C, E, groupeB) et

       minéraux (surtout du potassium). Riche en fibres

(plus de 2g pour 100g), elle contribue à une sen-

        sationdesatiétéetréguleletransit,efficace  contre

 la diarrhée         (cuite en soupe ou purée), mais aussi

  contre la constipation (consommée crue). Elle est

    également reminéralisante, vermifuge, diurétique

    et sur tout très digeste :     c’est l’un des premiers

       légumesqu’onpeutdonnerauxbébésdès6mois .

         Autre atout: elleestricheenlutéineetzéaxanthine,

      deuxcaroténoïdesréputéspouraméliorerl’acuité

       visuelle.Sanscomptersaforteteneurenbêtacaro-

tène (précurseur de la vitamineA), qui lui confère

de nombreux bienfaits sur la vision et la peau.
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C a rot te  : ré g u l e l e t r a n s i t i n te s t i n a l
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                         UUUUUNNNNN DDDDDEEEEEsssss LLLLLéééééGGGGGUUUUUMMMMMeeeeeSSSSS LeLeLeLeLe PPPPPlllllUUUUUSSSSS CCCCCOOOOOnnnnnSSSSSoooooMMMMMmÉmÉmÉmÉmÉ

      EEEEEnnnnn FrFrFrFrFrAAAAANNNNNCCCCCEEEEEEn FrANCE

        Sa fraîcheur se reconnaît à son orange intense

         et à sa brillance. Elle se conserve une semaine

       dans le bac à légumes du réfrigérateur. Râpez-

          la ou pressez-la en jus au dernier moment, en y

ajoutant le jus d’un citron pour éviter l’oxydation.

Cuite, consommez-la dans la journée. Pensez aux

        caroes primeurs présentes sur les étals de mai

à juin, à différencier des caroes avec fanes ven-

dues d’avril à novembre.

RRRRREEEEECCCCC EEEEE TTTTT TTTTT EEEEE::::: JJJJJUUUUU SSSSS DEDEDEDEDE CCCCC AAAAA RRRRR OOOOO TTTTT TTTTT EEEEE SSSSS CCCCC UUUUUIIIII TTTTT EEEEE SSSSST E: JU S DE C A R O T T E S C UI T E S

Avec 27kcal, un ver r e de jus de car ot te es t une

boisson antioxydante et hydr atante qui vous

donner a bonne mine et vous per met tr a de mieux

digér er. Pelez et coupez les car ot tes en r ondelles.

Faites-les cuire 10minutes dans de l ’eau

bouillante. Égout tez et laissez r efr oidir. Mixez-les

avec le jus d ’un citr on bio. À boir e tout de suite

pour pr éser ver le maximum de vitamines.
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Céleri-rave:

booste votre libido

Connu depuis l’Antiquité, le céleri-rave est

de la même famille que le céleri branche,

mais ce sont deux variétés différentes.

           DDDDDEsEsEsEsEs PPPPPrOrOrOrOrOpppppRIÉRIÉRIÉRIÉRIÉtÉstÉstÉstÉstÉs TTTTToooooNNNNNIIIIIQQQQQUUUUUEsEsEsEsEsÉtÉs ToNIQUEs

        Peu calorique (36kcal pour 100g cru), c’est une

bonne source de potassium, sodium, magnésium,

        calciumetvitamines(groupeB,C).Ilrenfermedes

fibres (3 ,2g pour 100g), favorisant le transit et le

      bien-êtredigestif(déconseilléauxintestinssensibles

         etaucôlonfragile), réduisantlasensationdefaim.

  Riche en eau (88%), diurétique et dépuratif, il est

    aussi intéressant pour sa    faible teneur en lipides  

(0,3g gpour 100 cru).

        Les Romainsenraffolaientet luiprêtaientdéjà

       des vertus aphrodisiaques. Elles n’ont jamais été

scientifiquement prouvées, mais le céleri-rave n’a

pas encore livré tous ses secrets! Testez ses pro-

priétés toniques sur l’organisme !
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         Évitez-le si vous faites un régime sans sel, car

il est très riche en sodium.

            UUUUUNNNNNeeeee SSSSSAAAAAVEVEVEVEVEUUUUURRRRR OOOOOrrrrrIGINIGINIGINIGINIGINAAAAALeLeLeLeLeUNe SAVEUR OrIGINALe

Cultivé en Europe, sa pleine saison est d’octobre

à mars. Choisissez une boule bien lourde, ferme,

          pastropgrosse,quinesonnepascreux,decouleur

uniforme, sans taches brunes. Il se conserve non

         pelé6joursdanslebacàlégumesdu réfrigérateur.

Avec sa chair légèrement piquante, on le savoure

cru râpé (à la rémoulade, assaisonné d’une vinai-

           gree ou d’un jus de citron) ou cuit en soupe ou

        purée(pourneutraliserunpeusongoût,ajoutez-lui

despommesdeterre).Citronnez-ledèsquevous

l’épluchez, car il s’oxyde rapidement.

RRRRREEEEECCCCCEEEEE TTTTT T ET ET ET ET E SSSSS AAAAA P HP HP HP HP HRRRRR OOOOODDDDDIIIII SSSSS IIIII A QA QA QA QA QUUUUUEEEEE SSSSSRECE T T E S A P HR ODI S I A QUE S

Râpez la moitié d ’un céler i-r ave. A joutez le jus d ’un

citr on et r âpez un peu de gingembr e (un excellent

s timulant sexuel). Augmentez aussi votr e désir en

saupoudr ant du sel de céler i (tir é du céler i-r ave

séché et pulvér isé) dans un jus de tomate.
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Chou: un légume

polyvalent

Présent depuis des millénaires, ce légume

phare de l’hiver est réputé pour ses qualités

nutritionnelles exceptionnelles.

                  UUUUUNNNNN TTTTTrrrrrÉÉÉÉÉsssssOOOOOrrrrr DDDDDEEEEE SSSSSAAAAANtNtNtNtNtÉÉÉÉÉUN TrÉsOr DE SANtÉ

 Le c        hou est victime de préjugés comme d’ être

          difficile à digérer et de sentir for t à la cuisson.

      Pourtant,derrièresesfeuillessecachentd’innom-

     brables bienfaits . Plus d’hésitation, intégrez-le

dansvosmenushivernaux.    Vert, blanc ou rouge , il

est bien pourvu en minéraux (potassium, sodium,

      magnésium…),enoligoéléments(fer, zinc,sélénium,

    manganèse,cuivre)eten lysine      (unacideaminéclé

qui est       uneaideprécieusepourlesystèmeimmu-

nitaire        enintervenantdansledéveloppementdes

anticorps). Peu calorique et riche en eau, le chou

assure une    bonne protection cellulaire grâce à la

    présence d’antioxydants naturels (vitaminesC,

       E…). De nombreuses études montrent les effets
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       bénéfiquesdesaconsommationrégulièredansla

prévention des maladies cardiovasculaires et des

cancers (côlon, estomac…).

Dét       oxifiant, ilaccélèrel’éliminationdestoxines

     accumulées dans l’organisme, principalement au

         niveau du foie. Le chou (sur tout le rouge) aide

        aussi au maintien des fonctions cognitives, car il

renferme de la vitamine K.

                    SSSSSAAAAAVeVeVeVeVeZZZZZ-----VVVVVOOOOOUUUUUSSSSS MMMMMAAAAANNNNNgggggEEEEErrrrr LLLLLeeeeeSSSSS CCCCCHHHHHOOOOOUUUUUXXXXX ?????

Qu’il soit frisé ou lisse, il doit être lourd, avec des

feuilles fermes, non tachées et bien serrées. Il se

conserve une semaine dans le bac à légumes du

        réfrigérateur.Sivousavezlesintestinssensibleset

      êtessujetauxballonnements,blanchissez-ledans

       une première eau jusqu’ à ébullition et faites-le

cuire ensuite à la vapeur.

LLLLL EEEEE CCCCC HHHHHOOOOOUUUUU KKKKK AAAAA LLLLL EEEEEL E C HOU K A L E

C ’es t un chou fr isé non pommé qui se pr ésente

sous la for me de feuilles sans tête. Il es t

intéressant pour sa r ichesse en vitamines (C , K)

et en calcium (150mg pour 100g).
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Concombre:

un allié minceur

Gorgé d’eau (97%) et très peu calorique,

ce légume est parfait pour garder la ligne.

               DDDDDIUIUIUIUIURRRRRéééééTTTTTIQIQIQIQIQUUUUUEEEEE,,,,, DDDDDÉÉÉÉÉpUpUpUpUpURRRRRAAAAATTTTTIIIIIFFFFF EEEEEttttt DDDDDRRRRRAIAIAIAIAINNNNNAAAAANtNtNtNtNt

 Sari   chesseen    eau chargée en minéraux   (enparticu-

        lierdupotassium)luiconfèredesvertusdiurétiques,

dépuratives et drainantes. Avec ses fibres, il aide

au bon fonctionnement du transit intestinal. Très

rassasiant et avec seulement 12kcal pour 100g, il

         vousserabienutilepourremédieraux petitscreux

       dans la journée. Il contribue aussi à l’  hydratation

 de l’organisme         ,surtoutl’étéoùlesapportseneau

doivent être augmentés.

Pre        nez-le bien vert, lisse, avec les extrémités

         dures(pleinesaisondemarsàoctobre).Tendreet

        croquant, il se consomme cru (retirez les graines

pour qu’il soit plus digeste) ou cuit et se conserve

        unesemainedanslebacàlégumesduréfrigérateur.
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Ép i n a rd : p a s q u e d u fe r !

Épinard:

pas que du fer!

Ce légume feuille mérite sa place à table pour

ses incroyables qualités nutritionnelles.

                              BBBBBoooooNNNNN PPPPPoooooUUUUURRRRR LLLLLAAAAA LLLLLIIIIIGGGGGnnnnnEEEEE EEEEEttttt LLLLL’’’’’HHHHHUUUUUMeMeMeMeMeUUUUURRRRR !!!!!

Lon        gtempsconsidérécommel’alimentleplusriche

         enfer(3 , 42mgpour100 crus),onsaitaujourd’huig

         qu’ilestmalabsorbé parl’organisme et qued’autres

       aliments comme le boudin noir contiennent une

        teneur plus importante. Mais il a d’autres atouts.

        Peu calorique (près de 27kcal pour 100g cuits),

      riche en eau (près de 92%),   pauvre en glucides  ,

c’est une excellente source de vitamines antioxy-

dantes (E, C, provitamineA… ), minéraux (surtout

        du potassium, mais aussi du sodium, du calcium,

      du magnésium) et oligoéléments (zinc, sélénium,

fer…). Sa richesse en fibres (3g pour 100g) en fait

          un alimentrassasiant,alliédelaminceuretdu bon

    fonctionnement du transit intestinal.   Ses feuilles

      sont bien pourvues en lutéine et zéaxanthine    ,cequi
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en fait un aliment de choix pour réduire le risque

     de DMLA et de cataracte. De    plus , il  améliore

    l’humeur grâce à sa vitamineB9, indispensable au

      bonfonctionnement dusystème nerveuxet inter-

venantdanslafabricationdeneurotransmeeurs

tels que la sérotonine.

 À éviter        si vous êtes prédisposé aux calculs

         rénaux,rhumatismesouàlagoue,carilrenferme

de l’acide oxalique et de l’acide urique.

                 ÀÀÀÀÀ CCCCCOOOOOnnnnnSSSSSoooooMmEMmEMmEMmEMmErrrrr TTTTTrrrrrÈÈÈÈÈsssss FFFFFrrrrrAIAIAIAIAISSSSSr TrÈs FrAIS

Ga          rdez lesépinardspasplusde48heuresaprèsleur

        achatauréfrigérateur,24heuresunefoiscuits,sauf

si vous les congelez. Les feuilles doivent être d’un

beau vert, lisses, charnues, surtout pas ramollies.

MODMODMODMODMODEEEEE DDDDDEEEEE UIUIUIUIUI SSSSS SSSSS ONONONONONCCCCCMODE DE C UIS S ON

Pour garder le maximum de leur s nutr iments,

ajoutez les épinar ds (équeutés, lavés et essor és

dans un tor chon) dans de l ’eau bouillante salée.

Faites-les cuire 10minutes. Égout tez-les

et ser vez-les avec une noiset te de beur r e

ou 1cuiller ée à soupe de cr ème liquide.
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Fenouil: drainant

Disponible toute l’année, il surprend avec

son goût anisé et sa texture croquante.

      TTTTTrÈsrÈsrÈsrÈsrÈs DDDDDIIIIIGGGGGeeeeeSSSSStEtEtEtEtETrÈs DIGeStE

         Constituéà93%d’eau,ilestpeucalorique(15kcal

pour 100g cuit). Diurétique et    riche en potassium

(270mg pour 100 cuit), il vous sera utile pour ung

       drainage de l’organisme. Ses fibres (cellulose et

       pectine)bientoléréesstimulentletransitintestinal.

     Carminatif,ilestidéalpour   combare les flatulences  ,

ballonnements   et l’ aérophagie      .C’estaussiunatout

         pourvousdonnerdutonusenpériodederégime,

car il renfermeuntriodevitaminesantioxydantes

(C, E et provitamineA).

Choisissez un bulbe dodu, blanc sans taches,

         avecun plumetbienvert.Lefenouilseconsomme

           cruoucuitàl’eauengarnitureoudansunesoupe.

      Sesgrainesontd’excellentespropriétésdigestives,

       carminativesetapéritives, àmeredansuneinfu-

sion, une sauce ou pour rehausser la saveur d’un

poisson.
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Haricot vert:

l’aliment régime

Ce légume estival a plus d’un tour dans son sac

et est parfait pour se mere au vert!

            TTTTToooooUUUUUttttt PPPPPoooooUUUUURRRRR PPPPPlllllAIAIAIAIAIRRRRReeeeeToUt PoUR PlAIRe

   C’est uneexcellente    source de protéines végétales  ,

vitamines (C, B9 et provitamineA), minéraux (sur-

        toutdupotassiumetdusodium)etoligoéléments

    (zinc, fer, manganèse). Sa   richesse en fibres   (plus

de 3%) lui permet de favoriser le transit intestinal

        et d’aider en cas de constipation. Avec 33kcal

(pour 100g cuits) et ne contenant quasiment pas

delipides,c’est l’aliment idéalpouréviter leskilos

superflus,d’autantplusqu’il aun fortpouvoir ras-

sasiant et un   index glycémique bas .

       Faciles à préparer en fagot , salade, purée,

       prenez-lesplutôtlongs,fins,fermes,avecunecou-

        leur uniforme, sans taches. Évitez les plus gros,

        car ils auront plus de fils. Consommez-les dans

les 4jours de l’achat.
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Lentilles: un fort

pouvoir rassasiant

Amie du microbiote, la star des légumineuses

a beaucoup à offrir. Avec leur index glycémique

très bas, elles sont parfaites contre les fringales.

                  FFFFFIIIIInInInInInI LLLLLeeeeeSSSSS GGGGGrrrrrIIIIIGGGGGnnnnnOOOOOtttttAAAAAGeGeGeGeGeSSSSS !!!!!nI LeS GrIGnOtAGeS !

      Très digestes, riches en fibres, protéines végé-

tales et  sucres lents , les lentilles sont un véritable

      coupe-faim. Leur assimilation progressive et leur

       pouvoir rassasiant réduisent le besoin de sucre

         et les envies de grignoter en dehors des repas.

    Elles constituent un vrai  repas équilibré    et peu

        calorique: uneportionde100gdelentillescuites

         procure 112kcal etapporteprès de8g de protéines.

       Ellessontbienpourvuesenminéraux(potassium,

     magnésium, calcium…), oligoéléments (fer, zinc,

      manganèse, sélénium) et vitamines (sur tout du

      groupeB). Associez-les à des céréales (quinoa,

        riz complet…) pour compenser un faible taux en

méthionine, un acide aminé essentiel.
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             VVVVVEEEEErrrrrTeTeTeTeTeSSSSS ,,,,, NNNNNoooooIIIIIRRRRReeeeeSSSSS ,,,,, CCCCCOOOOOrrrrrAIAIAIAIAILLLLL,,,,,TeS , NoIReS , COrAIL,

      RoRoRoRoRoUUUUUGGGGGeeeeeSSSSS ,,,,, BBBBBlllllOOOOOnnnnnDDDDDEEEEEsssss……………RoUGeS , BlOnDEs…

      Préférez-lesissuesdel’agriculturebiologiquepour

      éviter qu’elles soient irradiées ou contaminées

avec des polluants comme les pesticides. Vérifiez

qu’ellessoient lisses,entières,avecunepeaubril-

         lanteetunecouleurfranche,sansgermes.Ellesse

       conservent un an dans un récipient hermétique.  

       À consommer chaudes ou froides , seules , en

accompagnement ou en salade.

RRRRREEEEECCCCCEEEEE TTTTT T ET ET ET ET E::::: LLLLL EEEEEN T IN T IN T IN T IN T IL L EL L EL L EL L EL L E SSSSS AAAAA UUUUU QQQQQUUUUUIIIIINNNNNOOOOO AAAAAECE T T E: L EN T IL L E S A U QUINO A

Rincez les lentilles ver tes pour qu’elles soient plus

diges tes. Faites-les cuir e 20minutes dans une

gr ande casser ole d ’eau bouillante salée avec un

cube de bouillon de légumes bio. L aissez r efr oidir.

À côté, faites cuir e du quinoa, puis mélangez-le

avec les lentilles et assaisonnez (2cuiller ées

à soupe d ’huile d ’olive, 1cuiller ée à soupe

de vinaigr e de cidr e et 1cuiller ée à café

de moutarde, salez et poivr ez).
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Oignon:

fortifie vos artères

Primeur ou sec, l’oignon est un classique

en cuisine connu depuis l’Antiquité. Inscrit

à la Pharmacopée française, ce légume

bulbe possède de nombreuses vertus.

                         UUUUUNeNeNeNeNe MMMMMIIIIINeNeNeNeNe D’D’D’D’D’OOOOOrrrrr PPPPPoooooUUUUURRRRR LLLLLAAAAA SSSSSAAAAANtNtNtNtNtÉÉÉÉÉ

      Consommé régulièrement seul ou en alternance

    avecdel’ail,il      protègelecœuretlesartères   ,etpar-

   ticipeàla      prévention des problèmes de circulation

sanguine .Cru, il stimule ladigestionetconcourtà

luer contre la rétention d’eau, l’hypertension et

la goue en raison de sa capacité à éliminer l’eau

    etl’uréeenexcédent.   Antibiotiquenaturel   etriche

en zinc, il est indiqué pour renforcer les défenses

        naturelles, en cas de rhume et autres affections

         respiratoires. Cuit , il calme un mal de gorge ou

       une toux grâce à ses propriétés adoucissantes.

On lui aribue aussi des vertus aphrodisiaques.
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        Enraisondesescomposéssoufrés,ilpeutpro-

        voquerdesballonnementsetfaitpleurerquandon

le coupe (épluchez-le sous un filet d’eau).

                         IIIIILLLLL SSSSS’’’’’INININININVVVVVIIIIITeTeTeTeTe DDDDDAAAAANsNsNsNsNs TTTTToooooUUUUUTeTeTeTeTeSSSSS LeLeLeLeLeSSSSS RRRRReeeeeCCCCCEEEEEtttttTeTeTeTeTeSSSSS

          Sec,ilsegarde2moisdansunendroitnonhumide

           et aéré, à l’abri de la lumière, et une semaine au

        réfrigérateur s’ il est frais. Il peut se consommer

cru, cuit ou comme condiment confit au vinaigre.

Cueilli avant sa complète maturité, l’oignon blanc

         estplusdouxettendre.Jauneourouge,choisissez-

       le sans meurtrissures, avec une pelure cassante

qui s’effeuille facilement.

RRRRREEEEECCCCC EEEEE TTTTT TTTTT EEEEE::::: SSSSS OOOOOUUUUUPPPPP EEEEE ÀÀÀÀÀ LLLLL’’’’’OOOOOIGNOIGNOIGNOIGNOIGNONNNNNREC E T T E: S OUP E À L’OIGNON

Épluchez 4oignons, émincez-les et faites-les

r evenir à la poêle jusqu’à ce qu’ils soient dor és.

S alez, poivr ez et saupoudr ez-les de 1cuiller ée à

soupe de far ine. Ver sez-les dans un bouillon chaud

(avec un cube de bouillon de volaille) et laissez

cuir e à feu doux 30minutes. A joutez 1cuiller ée

à soupe de cr ème fr aîche en fin de cuisson.

Remuez et ser vez chaud avec des cr oûtons.
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  Poireau: facilite

 la digestion

       Légume très ancien, le poireau est peu

    calorique, diurétique et désintoxiquant.

     Un atout minceur incontestable pour

      les personnes qui veulent perdre du poids.

                  BBBBBoooooNNNNN PPPPPoooooUUUUURRRRR LLLLLAAAAA LLLLLIGnIGnIGnIGnIGnEEEEEBoN PoUR LA LIGnE

Pe  u       calorique(27kcal pour100g),composéà  91%

d’eau         , lepoireauestexcellentpourlaligne,recom-

        mandé par les nutritionnistes, à condition de ne

         pas le noyer dans une sauce trop lourde. Grâce

          à sa richesse en potassium et à sa faible teneur

en sodium, il    facilite l’élimination de l’urine . Il ren-

       fermedesfructosanesbonnescontrelarétention

         d’eau. Il regorge aussi de fibres (3g pour 100g ),

dont lanaturediffèreentre levert (fibresdureset

        moins bien tolérées) et le blanc (mucilages doux

      et digestes) qui agissent conjointement pour sti-

muler le transit intestinal. Il est légèrement laxatif.
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        Évitez-lesivoussouffrezdecalculsrénaux,car

il est riche en oxalates.

               ÀÀÀÀÀ COCOCOCOCOnnnnnSSSSSoooooMMMMMmEmEmEmEmErrrrr TTTTToooooUUUUUTTTTTeeeee LLLLL’’’’’AAAAANNNNNnnnnnÉÉÉÉÉeeeeee

Ve            ndu à la boe ou au kilo, on en trouve toute

         l’annéesurlesétals.Unbeaupoireausereconnaît

à ses feuilles bien vertes, sans flétrissures, avec le

         blanc qui doit représenter au moins le quart de

        sa longueur. Conservez-le 5 jours dans le bac à

légumes du réfrigérateur. Le poireau d’hiver peut

        se garder plusieurs mois dans une cave. Légume

         de base de la soupe et du pot-au-feu, vous pou-

vez le consommer cru ou cuit à la vapeur, à l’eau

        bouillante, en tarte salée. Préférez-le bien cuit si

vous avez du mal à le digérer.

MODMODMODMODMODEEEEE DDDDDEEEEE UIUIUIUIUI SSSSS SSSSS ONONONONONCCCCCMODE DE C UIS S ON

Net toyez les blancs de poir eaux et liez-les

en bot te. Faites-les cuir e 20minutes à l ’eau

bouillante, puis égout tez-les. S er vis avec une

sauce mousseline ou une vinaigr et te, cet te

r ecet te met tr a en valeur leur par fum spécifique.
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Poivron rouge:

stimulant

Peu calorique, riche en antioxydants, c’est

le plus sucré et le plus doux des piments.

Star de l’été, il se cuisine en salade, ratatouille,

fajitas, tartare ou mariné dans de l’huile d’olive.

                 DDDDDEEEEEsssss AAAAANtNtNtNtNtIOIOIOIOIOXXXXXYYYYYDDDDDAAAAANtNtNtNtNtSSSSS ÀÀÀÀÀ GGGGGoooooGGGGGoooooANtS À GoGo

        Plus il est mûr (donc rouge), plus sa concentra-

     tion en antioxydants (flavonoïdes, caroténoïdes,

vitamineC) est importante. Ces micronutriments

sont réputéspour      luercontrelesradicauxlibres

 et   le vieillissement prématuré     .Bonnenouvelle: on

         y trouve de la lutéoline, un composé végétal qui

          réduiraitlesdéficitsdemémoireliésàl’âge.Onen

        trouveaussidanslescaroes,lecéleri, leromarin.

Avec 85mg pour 100 de vitamine , le poivrong C

        rouge devance l’orange ou le kiwi ! Il est particu-

 lièrement       indiqué en cas de baisse de forme   et

de manque de tonus. Avec lui, vous pouvez aussi

        fairelepleindepotassium,oligoéléments(zinc,fer,
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      manganèse,sélénium,cuivre)etvitamines(groupeB,

C, provitamineA , K).

            UUUUUNNNNN AAAAALlLlLlLlLlIIIIIÉÉÉÉÉ MMMMMIIIIINNNNNCCCCCEEEEEUUUUURRRRRUN ALlIÉ MINCEUR

        Composé à 90% d’eau, peu calorique (entre 21

et 34kcal pour 100g), diurétique, riche en fibres

         et pauvre en lipides , c’est un allié minceur qui

     stimule naturellement les sécrétions digestives

         et facilite le transit intestinal. Rassasiant, il aide à

modérer l’appétit.

                    VVVVVEEEEErrrrrTTTTT,,,,, JJJJJAAAAAUUUUUNeNeNeNeNe,,,,, OOOOOrrrrrAAAAANNNNNgggggEEEEE EEEEEttttt RoRoRoRoRoUUUUUGeGeGeGeGe

        Il en existe plusieurs variétés qui diffèrent par

        leursformes,taillesetsaveurs.Côtécouleur, tous

         les poivrons sont verts à l’origine quand ils sont

cueillis avant maturité. Si le poivron vert est laissé

         surleplant, ildeviendrajaune,orange,puisrouge.

       Prenez-lebienferme,sanstachesnimeurtrissures.

       Conservez-le une semaine dans un endroit sec

et frais plutôt qu’au réfrigérateur. Seul bémol: on

            peutavoirdumalàlesupportersionaunestomac

          fragile (pensez à le peler et à retirer ses graines)

et mere du temps à le digérer (il est plus digeste

cuit que cru).
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Açaï (baies):

surprenantes !

Les baies d’açaï ont le vent en poupe en tant

que superaliment.

                    UUUUUNeNeNeNeNe LLLLLoooooNNNNNgggggUUUUUEEEEE LLLLLIIIIISSSSStttttEEEEE DDDDDEEEEE BBBBBIIIIIEEEEEnnnnnFFFFFAIAIAIAIAITTTTTsssss

     Ellessontbienpourvuesen  puissants antioxydants  

       (polyphénols,vitaminesC etE)quipermeentde

 luer     contrelestressoxydatif     etlesradicauxlibres

responsables du vieillissement cellulaire. Prenez-

         enencasdefatigueponctuellepourvousdonner

          un coup de fouet, pendant et après le sport ou

      uneactivitéphysiqueplusintensequed’habitude.

        Lesbaiesd’açaïsontintéressantesaussipourleur

  teneuren  acidesaminés     (contribuantaubon fonc-

tionnementmusculaire)et   acidesgras telsqueles

       oméga-3etoméga-6,réputéspourlimiterlesbles-

       suresetphénomènesinflammatoiresliésausport.

Autres atouts: riches en fibres, elles favorisent un

        bontransit,améliorentladigestionetprocurentun

       sentimentdesatiétégrâceàleureffetcoupe-faim.
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                SSSSSèèèèèCCCCCHHHHHEEEEEsssss ,,,,, EEEEEnnnnn PUPUPUPUPULLLLLpppppEEEEE,,,,, PUPUPUPUPURRRRRéééééEEEEE……………LpE, PURéE…

       Poussant en grappes sur un palmier, les

baies d’açaï, aux notes de cacao

      etdefruitsrouges,nousviennent

     d’AmériqueduSud.Decouleurvio-

     lee,ressemblantàdesmyrtilles,

     elles sont connues des Indiens

    d’Amazonie depuis des siècles.

Il est quasi impossible d’en acheter des fraîches,

          carellessontfragilesets’abîment1à2joursaprès

          leurcueillee.LevoyageduBrésilàlaFranceleur

         est fatal ! On en trouve séchées, sous forme de

         pulpe, de purée surgelée, de jus ou en poudre.

Préférez-les 100% pures, bio, sans conservateur,

ni arôme, ni édulcorant, ni autres additifs, à ajou-

ter dans un yaourt, un smoothie, une boisson ou

à saupoudrer sur une pâtisserie.

LLLLL EEEEE JJJJJUUUUU SSSSS DDDDD ’’’’’AAAAA ÇÇÇÇÇ AAAAA ÏÏÏÏÏL E JU S D ’A Ç A Ï

Pr enez-le sans sucr es ajoutés, de pr éférence bio.

Rarement pur, d ’autr es fr uits (gr enade, ananas...)

ou ar ômes y sont ajoutés: vér ifiez qu’ils soient

d’or igine naturelle.
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Ananas: bon

pour la digestion

Ce fruit exotique à la chair juteuse et parfumée

fait le bonheur de nos papilles, mais il est aussi

précieux pour la santé.

                    UUUUUNNNNN AAAAALlLlLlLlLlIIIIIÉÉÉÉÉ PPPPPoooooUUUUURRRRR MMMMMIIIIIEEEEEUUUUUXXXXX DDDDDIIIIIGéGéGéGéGéRRRRReeeeeRRRRR

          Il faciliteladigestionaprèsunrepasricheetlourd,

     etpermetd’éviterballonnements,flatulences,brû-

lures d’estomac et autres troubles digestifs. C’est

         danslecœurdel’ananas(qu’onretiresouvent,car

c’est une partie dure et acide) qu’il y a le plus de

bromélaïne ,uneenzymequiagitsur lesprotéines

         en les découpant en acides aminés au cours de

la digestion. Consommer une tranche d’ananas à

          la fin d’un repas comprenant de la viande ou du

         poisson,oulesassocierdanslemêmeplat,favorise

         ladigestion.Enrevanche,vousseriezdéçusivous

         vousaendezàcequelabromélaïnefassefondre

la cellulite! Aucune étude sérieuse ne le prouve.
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Grâce à ses  fibres douces (cellulose), l’ananas

        réguleletransitintestinal, luantaussibiencontre

         laconstipationqueladiarrhée.Sarichesseeneau

et potassium en fait un fruit dépuratif, diurétique

        et détoxifiant. Sans compter que sa richesse en

vitamineC, couplée aux polyphénols et au bêta-

carotène, lui confère des vertus antioxydantes.

Aention, ilpeutengendrerdel’urticairechez

certaines personnes sensibles, car il provoque la

      libération d’histamine. Évitez-le si vous souffrez

d’ulcère.

            UUUUUNeNeNeNeNe SSSSSAAAAAVEVEVEVEVEUUUUURRRRR EEEEEXXXXXOOOOOtttttIQIQIQIQIQUUUUUEEEEEUNe SAVEUR EXOtIQUE

          Ilestparfaitendessertoudansunplatsucré-salé

       pour apporter une touche ensoleillée. Avant de

       l’acheter,soupesez-leetsentez-le.Unbonananas

        doitêtrelourdetparfumé,sanstachesnimeurtris-

        sures.Sacouleurn’influepassursaqualitégustative.
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Avocat: coupe-faim

Classé à tort parmi les légumes et catalogué

comme un aliment riche et trop gras, l’avocat

est un fruit nutritif facile à digérer et sain.

            UUUUUNNNNN FFFFFrrrrrUUUUUIIIIITTTTT lÉlÉlÉlÉlÉAAAAAGINeGINeGINeGINeGINeUXUXUXUXUXOOOOOUN FrUIT OlÉAGINeUX

   Ilrenfermedes   acides grasinsaturés     jouantunrôle

      bénéfiquedanslapréventiondesmaladiescardio-

        vasculaires. Riche en fibres, il favorise le transit

        intestinal. Si vous faites aention à votre ligne,

       un demi-avocat vous apportera un sentiment de

satiété, vous évitant ainsi le grignotage. C’est une

      bonnesourcedezinc,minéraux(potassium,magné-

        sium…) et vitamines (E, C, groupeB…). Il regorge

  aussi de tyrosine        , un acide aminé qui participe à

la synthèse de neurotransmeeurs déterminants

        pournotreétatphysiqueetémotionnel,commela

       dopamineetlanoradrénaline,contribuantànotre

joie de vivre et boostant notre libido.

        Sa chair doit être souple à proximité du pé-

        doncule, sans points noirs. Il se conserve 5jours

      à température ambiante. Lorsque vous l’ouvrez,

citronnez-le, car il noircit vite.
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Banane: pour

garder la banane!

Pratique à transporter, c’est le deuxième fruit

préféré des Français, après la pomme.

Un véritable coup de pouce pour vous donner

du tonus, contribuer à être de bonne humeur

et se sentir plus heureux.

          UUUUUNNNNN AAAAANNNNNtttttIIIIIDDDDDÉpRÉpRÉpRÉpRÉpReSeSeSeSeSsssssEEEEEUUUUURRRRR NNNNNAAAAATTTTTUUUUURRRRReLeLeLeLeLReL

       Elleaméliorele moralgrâceàsa   richesse en magné-

 sium, vitamineB6        (participantàlastimulationdela

      production de neurotransmeeurs au niveau du

système nerveux central, comme la dopamine et

la sérotonine) et en tryptophane (un acide aminé

       essentielprécurseurdelasérotonine,bienconnue

        pouraméliorerl’étatdel’humeuretimpliquéedans

la régulationdusommeil). Labananeestvraiment

         le fruit pour luer contre les petites baisses de

moral, coup de blues ou en période de stress!

C’estunfruitnourrissant,avecunpouvoirras-

sasiant élevé et moyennement calorique (90kcal
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pour 100g). Mais consolez-vous, car elle ne com-

       portequedessucresnaturels(fructose,glucose…)

      qui se transforment directement en énergie.

         Elle est indiquée en cas de fatigue pour donner

          delavitalitéetchezlessportifsavantdepratiquer

une activité physique intense.

            BBBBBIIIIIeNeNeNeNeN LLLLLAAAAA CCCCCOOOOOnnnnnSSSSSeeeeeRVRVRVRVRVErErErErErBIeN LA COnSeRVEr

        Vous pouvez l’acheter verte, elle finira de mûrir

chez vous, mais elle déteste le froid: ne la meez

         surtout pas au réfrigérateur. Il est possible de la

congeler épluchée. Vous pouvez faire sécher des

          bananesmûresàpoint(6heuresaufouràfeudoux

sur une grille à mi-hauteur, en les retournant à mi-

cuisson): elles se conserveront alors 3mois dans

une boîte hermétique.

LLLLL AAAAA BBBBB A N A NA N A NA N A NA N A NA N A NEEEEE PPPPP LLLLL A NA NA NA NA N TTTTTA IA IA IA IA INNNNNL A B A N A NE P L A N TA IN

En épicer ie fine et sur cer tains mar chés,

vous tr ouver ez des bananes plantain au goût

subtilement sucr é, ayant une bonne tenue

à la cuisson.
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Canneberge:

contre la cystite

Une petite baie à la mode, plus connue

sous le nom de «cranberry».

               AAAAANNNNNtttttISISISISISeeeeePPPPPtttttIIIIIQQQQQUUUUUEEEEE DDDDDEsEsEsEsEs VVVVVOOOOOIEsIEsIEsIEsIEs UUUUURIRIRIRIRINNNNNAAAAAIIIIIRRRRReeeeeSSSSS

        BienappréciéesautrefoisdesIndiens,sesbaieset

      sonjussontindiquéspourleur    actionsurlesinfec-

 tions urinaires , surtout en prévention. Diurétique

         et dépurative, c’est aussi un allié si vous désirez

      perdredupoids,carsonexceptionnelle   richesseen

 pectine  et vitamineC      combineuneactionminceur

à une action tonique, évitant les coups de fatigue

inhérents à un régime. Sans compter que ses tan-

         nins induisent un effet retard bien utile dans le

      métabolismedesalimentsingérésenmêmetemps.

En raison de leur saveur acidulée prononcée,

        ellessontpeuconsomméescrues,maisseretrouvent

      danslespâtisseries,gelées,produits laitiers,vien-

noiseries ou en accompagnement de plats salés.

Sèches, elles sont mélangées à des céréales.



 
        

  

     

  

   

 

        

         

        

 

     

     

     

      

[ 4 3 ]

C a s s i s  : 4  fo i s p l u s d e v i t a m i n e  C q u ’u n e o r a n ge  !

 
R

È
G

L
E




Cassis: 4fois

plus de vitamineC

qu’une orange!

Sa saison étant très courte (les baies arrivent

à maturité de juin à septembre), ne passez pas

à côté des vertus nutritionnelles de ce fruit

super vitaminé.

           UUUUUNeNeNeNeNe TTTTTeeeeeNeNeNeNeNeUUUUURRRRR EEEEEXXXXXCCCCCEEEEEpppppTTTTTIOIOIOIOIOnnnnnNeNeNeNeNeLlELlELlELlELlELlE

            EEEEEnnnnn VVVVVIIIIITTTTTAAAAAMMMMMIIIIINeNeNeNeNe CCCCCEn VITAMINe C

Fatigue ponctuelle, surmenage physique ou intel-

       lectuel… incorporez des cassis dans vos recees

sucrées ou salées pour vous    booster et renforcer

  vos défenses immunitaires      . C ’est aussi un bon

tonique si vous êtes en convalescence.

         Fruitjuteuxàlasaveuracidulée,lecassiscontient

 80% d’eau . Astringent, tonifiant, diurétique, il est

      aussibienpourvuenminéraux(potassium,magné-

       sium,calcium,phosphore…)etenoligoéléments(fer,

  zinc…).Sa   concentration en manganèse    luipermet
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      de prévenir cer taines allergies saisonnières en

diminuant la sensibilité aux allergènes.

      Sa for te teneur en vitamineC, flavonoïdes,

      caroténoïdes, anthocyanes lui confère un grand

pouvoir antioxydant bien utile pour luer contre

les radicaux libres. Comme la myrtille, il est indi-

qué pour   améliorer l’acuité visuelle .

       Il est par ticulièrement riche en fibres (7, 8g

         pour 100g ), un atout pour un bon transit . Mais

n’en prenez pas en cas de constipation en raison

de son effet astringent. Abstenez-vous aussi d’en

consommer si vous avez les intestins sensibles.

          ÀÀÀÀÀ CCCCCOOOOOnnnnnSSSSSoooooMmEMmEMmEMmEMmErrrrr RRRRRAPAPAPAPAPIIIIIDDDDDEEEEEmEmEmEmEmEnTnTnTnTnTDEmEnT

         Lecassisnesegardeque48heures auréfrigérateur,

         maissecongèlebien.Vérifiezquelesbaiessoient

       d’unbeaunoir,brillantes,fermes,sansmoisissures.

         Cefruitaciduléetjuteuxsertàréaliserdes

    liqueurs,crèmes(ingrédientessentiel

      du kir, à boire avec modération),

    sirops, confitures, pâtisseries ou

      se boit en jus (préférez-le bio,

     sanssucresajoutésni conservateur).

Les plus mûrs sont moins acides.
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Citron:

un fruit polyvalent

Zesté ou pressé, le citron est un agrume

incontournable en cuisine, et ses bienfaits

pour la santé ne sont plus à démontrer.

     AAAAANNNNNtttttIIIII-----INININININfffffLLLLLAAAAAMMMMMmAmAmAmAmATTTTToooooIReIReIReIReIRe,,,,, FFFFFéééééBBBBBrrrrrIFUIFUIFUIFUIFUGGGGGeeeee,,,,,

DDDDDIUIUIUIUIURRRRRéééééTTTTTIQIQIQIQIQUUUUUEEEEE……………DIURéTIQUE…

Il est réputé pour     stimuler les défenses naturelles

 de l’organisme , en prévention des épidémies, des

maladies cardiovasculaires, lors de digestion diffi-

cile et comme adjuvant contre la goue, l’arthrite

et les rhumatismes du fait de ses propriétés anti-

    inflammatoires . Grâce à ses  acides organiques  

       (commel’acidecitrique),ilréduitl’aciditédel’orga-

         nismeetstimulelessucsgastriques,cequipermet

une meilleure digestion et limite l’aérophagie.

    C’est aussi un excellent fébrifuge  , diurétique  ,

reminéralisant   et dépuratif      .Sonzestefaciliteladi-

          gestion.Grâceàsarichesseenfibres,ilprocureun

sentiment de satiété. Son jus fraîchement pressé
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        (etnonducommerce)estunexcellentcoupe-faim

naturel et un  aliment détox peu calorique (21kcal

         pour 100ml). Essayez aussi le jus de citron tiédi

en gargarismes pour soulager un mal de gorge.

Autre atout: c’est une bonne source de quer-

cétine , un flavonoïde contribuant à la prévention

      des maladies cardiovasculaires. Des études ont

      montré qu’un appor t régulier en f lavonoïdes

       provenant d’agrumes tels que le citron diminue

    l’hypercholestérolémie(tauxanormalementélevé

       de cholestérol dans le sang), améliore la vasodi-

      latation coronarienne et réduit l’agrégation des

plaquees sanguines.

       C’estunebonnesourcedeminéraux(calcium,

    magnésium, potassium, phosphore…), oligoéléments

(fer, cuivre, manganèse…) et surtout de vitamines

(C, E, B2, B9, provitamineA) et polyphénols anti-

oxydants (flavonoïdes…).

      At tention , le citron et son jus

     peuvent irriter les muqueuses, à

      éviterencasd’ulcère,gastrite,reflux

gastro-œsophagien.
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C i t ro n : u n f r u i t p o l y va l e n t

                    UUUUUNNNNN SSSSSUUUUUBBBBBtttttIIIIILLLLL EEEEEXHXHXHXHXHAAAAAUSUSUSUSUStttttEEEEEUUUUURRRRR DDDDDEEEEE GGGGGoooooÛÛÛÛÛTTTTT

Présent sur les étals toute l’année, classé en plu-

         sieurscalibres,lecitronseprêteauxreceesaussi

        bien sucrées que salées et apporte une touche

       acide aux cocktails. Quand vous en achetez, re-

         pérez ceux à l’écorce fine et brillante d’un jaune

         éclatant.Uncitronàpeauépaisseettroprugueuse

         est moins juteux, car il contient moins de chair.

       Préférez-le bio pour éviter les pesticides avant

          et après la récolte. Plus de 68% des citrons non

        bio en contiendraient (rapport du 6juin 2019 de

Générations futures). Vous pouvez les conserver

       3semainesdanslebacàlégumesdu réfrigérateur.

AAAAA SSSSS TTTTT UCUCUCUCUCEEEEEA S T UCE

Vous aur ez beaucoup plus de jus si vous coupez

le citr on dans le sens de la longueur.
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Figue: soulage

les maux d’estomac

Noire, violee, blanche, rouge, grise ou même

bicolore, il existe de nombreuses variétés

cultivées ou poussant à l’état sauvage dans

toute la zone méditerranéenne jusqu’aux

Canaries. Moelleuse et sucrée, la figue est

la star de l’été.

                    ÉÉÉÉÉQQQQQUUUUUIlIlIlIlIlIBIBIBIBIBrrrrrÉÉÉÉÉeeeee,,,,, DDDDDIIIIIGGGGGeeeeeSSSSStttttEEEEE EEEEEttttt SSSSSoooooUUUUURRRRRCCCCCEEEEE DDDDD’’’’’ÉnÉnÉnÉnÉnErGErGErGErGErGIIIIIEEEEE

         Grâce à sa richesse en fibres (2, 3g pour 100g ),

  surtoutdes  fibres insolubles      ,elleestdiurétiqueet

participe au bon fonctionnement du transit intes-

tinal. Prenez-en si vous êtes constipé, car comme

le pruneau, c’est un bon laxatif. Les figues sèches,

       beaucoup plus riches en fibres et magnésium,

        sont encore plus efficaces. Mais elles sont plus

      caloriques (252kcal pour 100g ). Soyez vigilant ,

      carellespeuventcontenirdessulfitesallergisants!

Énergétique        (67 kcal pour 1 0 0 g ) et r iche en

         vitamineC,c’estlefruitidéalenpériodedefatigue,
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         sivousêtesenconvalescenceouavantdepratiquer

       un sport. Elle est intéressante en cas d’hypogly-

        cémie et pour renforcer la résistance des petits

       vaisseauxsanguinsgrâceàsateneuren anthocya-

nosides         . De plus, sa chair renferme du sélénium,

de la vitamineE et des flavonoïdes indiqués pour

         aideràmaintenirl’élasticitéetlafermetédelapeau .

       Évitez-la si vous avez les intestins fragiles ,

parce qu’elle peut provoquer des ballonnements

      (consommez-la plutôt cuite ou préférez-la en

confiture) et ses petits grains sont irritants.

                ÀÀÀÀÀ CCCCCOOOOOnnnnnSSSSSoooooMMMMMmEmEmEmEmErrrrr ÀÀÀÀÀ MMMMMAAAAATTTTTUUUUURRRRRIIIIITTTTTéééééÀ MATURITé

        Vérifiez qu’elle soit bien charnue, sans taches ni

meurtrissures. Une figue mûre est souple sous le

        doigt, avec une queue ferme. Mangez-la avec la

         peau (rincée), car c’est elle qui renferme le plus

      denutriments.Fragile,conservez-laàtempérature

       ambiante (elle ne supporte pas le réfrigérateur)

     et consommez-la dans les 3 jours

de l’achat.
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Goji(baies) :

renforce l’immunité

Réputées pour leur effet stimulant et leurs

vertus antioxydantes, quelques baies de goji

ajoutées à un yaourt, fromage blanc, smoothie

ou muesli vous seront d’un grand secours

durant les périodes de fatigue passagère,

de stress ou de surmenage.

                UUUUUNNNNN CCCCCOOOOOnnnnnCCCCCEEEEEnTnTnTnTnTrrrrrÉÉÉÉÉ DDDDDEEEEE VVVVVIIIIITTTTTAAAAALLLLLIIIIITTTTTéééééE VITALITé

    Les baies de goji proviennent d’un arbuste cultivé

en général en haute altitude en Asie. Rouges bril-

lantes, très allongées, elles arrivent à maturité de

   juillet à octobre. Cô      té nutritionnel, elles ont une

   teneur élevée en fibres , vitamines ( vitamineC sur-

tout,maisaussidugroupeB,de laprovitamineA),

      acides aminés (dont les huit essentiels), miné-

       rauxetoligoéléments(fer,sélénium,cuivre,zinc…).

     Cesuperfruitestréputépour     éliminerlestoxines

 de l’organisme      , combare la fatigue, renforcer

les défenses naturelles et booster la libido.
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 À fortes doses, il peut constiper. N’en prenez

         pas si vous êtes enceinte, diabétique ou si vous

avez un traitement d’anticoagulants.

                         SSSSSéééééCCCCCHHHHHÉÉÉÉÉ,,,,, EEEEEnnnnn PPPPPoooooUUUUUDDDDDRRRRReeeee OOOOOUUUUU EEEEEnnnnn JJJJJUUUUUSSSSSJUS

Av         ec leur saveur sucrée acidulée, les baies de

gojiseprêtentàdenombreusesreceessucrées

et salées.

A         chetez les baies séchées ou en poudre en

herboristerie, magasin bio ou sur certains salons.

Conservez-les dans un endroit frais, à l’abri de la

        lumière et de la chaleur. Vérifiez qu’elles soient

       sanssucresajoutésniconservateur,depréférence

issues de l’agriculture biologique.

En          jus,préférez-le100%purjus,bio,sansajout

        d’eau,niadditif,nisucresajoutés.Conservez-le au

réfrigérateur après ouverture.
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Kiwi: riche

en vitamineC

Avec un seul kiwi, on fait quasiment le plein de

vitamineC pour avoir la pêche toute la journée.

          DDDDDEEEEEsssss BBBBBIIIIIEEEEEnnnnnFFFFFAIAIAIAIAITTTTTsssss IIIIINNNNNCRoCRoCRoCRoCRoYYYYYAAAAABBBBBlllllEEEEEsssssBlEs

        Enpérioded’infections,encasdefatiguephysique

       ouintellectuelle,pensezàl’intégreraupetitdéjeu-

ner ou au dessert lors du déjeuner, car il contient

         plus de vitamineC que l’orange. Il vous aidera à

renforcer vos défenses immunitaires.

       Sespetitesgrainesnoiresrenfermentdela vita-

 mineE antioxydante       ,utilepourpiégerlesradicaux

        libres. Sa forte teneur en vitamines du groupeB

(B6, B9…), impliquées dans la synthèse de neuro-

transmeeurs, lui confère des    vertus sédatives et

   apaisantes du système nerveux      .C’estlefruit idéal

en période de stress ou de surmenage.

         Il réveille aussi le transit , car il renferme des

        fibres (2, 4g pour 100g ). Il facilite une digestion

         après unrepaslourd,retardelesentimentdefaim,
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         évitantainsilegrignotage.C’estunalliéefficaceen

cas de constipation, car il augmente la fréquence

  desselles.    Excellentesourcedepotassium   (270mg

       pour 100g ), il prévient les troubles musculaires,

         cardiaquesetneuronaux.Ilestaussibienpourvuen

    nutrimentsantioxydants(polyphénols…),bénéfiques

pour le système cardiovasculaire.

      C’estenfinunesourcenaturellede folate  ,par-

     ticulièrementimportantpourlesfuturesmamans.

                  VVVVVEEEEErrrrrTTTTT,,,,, SSSSSUUUUUCRCRCRCRCRééééé EEEEEttttt AAAAACICICICICIDDDDDUUUUULLLLLéééééT, SUCRé Et ACIDULé

       Vous pouvez l ’acheter pas mûr, car il

       continuera à mûrir chez vous. Il se

conserve3semainesàtempérature

     ambiante.Préférez-lelisseavecune

      peau bien tendue, non flétrie. Pas

     besoind’avoirrecoursauximportations

      de Nouvelle-Zélande, essayez les kiwis français

comme celui de l’Adour bénéficiant de la double

certification Label Rouge et IGP.
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Mangue: contre

l’hypertension

Délicieux et parfumé, ce fruit tropical regorge

de qualités gustatives et nutritionnelles.

               UUUUUNeNeNeNeNe MMMMMUUUUULLLLLtttttIIIIITTTTTUUUUUDDDDDEEEEE DDDDDEEEEE BBBBBIIIIIEEEEEnnnnnFFFFFAIAIAIAIAITTTTTsssssTs

       Ce fruit exotique est bien pour vu en antioxy-

dants      (vitaminesC,E,bêtacarotène,polyphénols),

      réputés prévenir le vieillissement prématuré en

        luantcontrelestressoxydatif.D’aprèsuneétude

       américaine de 2018 , la mangue pourrait jouer

    un rôle dans la    réduction du risque cardiovascu-

laire , notamment pour les femmes ménopausées.

        Encasd’hypertensionartérielle,plutôtquedevous

jeter sur un paquet de chips, si vous avez un petit

creux, consommez une mangue, car elle pourrait

        faire baisser votre tension artérielle, grâce à sa

teneur en polyphénols , potassium et magnésium ,

et son faible taux en sodium.

         Avec ses fibres bien tolérées, elle aide à la

digestion et lue contre la constipation. Elle a un
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effet positif sur le transit avec une diminution de

la fermentation intestinale qui génère parfois gaz

        etballonnements.Ellesedigèremieuxquandelle

est bien mûre.

Elle est moyennement calorique (63kcal pour

         100g ), mais riche en sucres (près de 14g pour

        100g).Consommez-ladoncplutôtenfinderepas

        pourretarderlavitessedepénétrationdessucres.

Et n’hésitez pas à en consommer en cas de petite

fatigueouanémie,carelleest   riche en vitamineC

(36mg pour 100g).

                    DDDDDIIIIIVVVVVEEEEErrrrrSISISISISITTTTTééééé DEDEDEDEDEsssss CCCCCOOOOOULULULULULeeeeeURURURURURsssss ttttt AAAAAVVVVVEEEEEURURURURURsssssEEEEE SSSSS

Ce fruit charnu vert plus ou moins foncé devient

jaune, orange ou rouge à maturité. Sa chair est ju-

        teuse,sucréeetparfumée.Ellemûritenquelques

        joursàtempératureambiante(nelameezsurtout

      pas au réfrigérateur et mangez-la rapidement).

       Choisissez-la souple au toucher, mais pas molle,

sans taches ni meurtrissures.

        Entranchesouendés,consommez-laseuleou

ajoutée à une salade, un dessert, un smoothie, en

       accompagnementd’unplat.Vouspouvezlaprendre

aussi en sorbet, jus ou encore séchée.
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Melon: réveille les

intestins paresseux

Quand arrive l’été, quel plaisir de retrouver

ce fruit joufflu, parfumé et désaltérant!

          AAAAANtNtNtNtNtIOIOIOIOIOXXXXXYYYYYDDDDDAAAAANtNtNtNtNt EEEEEttttt DDDDDÉÉÉÉÉpUpUpUpUpURRRRRAAAAATTTTTIIIIIFFFFFDÉpURATIF

 Gorgé d’eau       (84%), peu calorique (32kcal pour

          100g)etpeusucré(moinsde6,5 deglucidespourg

      100g),c’estuneexcellentesourcede bêtacarotène  

  etde vitamineC       .Ceduodevitaminesantioxydantes

     protègel’organismed’unvieillissementprématuré

et a son utilité en prévention de maladies cardio-

        vasculaires et de cancers. Diurétique et riche en

        fibres solubles et potassium, il est efficace pour

       réveillerlestransitsparesseuxencasdeconstipa-

         tion,contrelarétentiond’eauetpoursoulagerles

    ballonnements. Consommez-le avec modération

         si vous avez les intestins sensibles, car ses fibres

peuvent être irritantes.
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Noisee: un effet

antistress

Un fruit oléagineux au pouvoir réconfortant!

                    UUUUUNNNNN TTTTTrrrrrÈÈÈÈÈsssss BBBBBoooooNNNNN AAAAAPPPPPpppppOOOOOrrrrrTTTTT PPPPPrrrrrOOOOOtttttÉÉÉÉÉIQIQIQIQIQUUUUUEEEEE

   Elleregorgede protéines       (plusde16g pour100g),

       de vitamines (surtout du groupeB), minéraux et

     oligoéléments.Avecsateneuren magnésium   (une

       carence en cet élément augmente la production

d’adrénaline, l’une des hormones du stress), vita-

mineE   et  acides gras  oméga-3    (agissantpositivement

       surl’étatémotionnel), c’est l’alimentantistresspar

       excellenceàconsommerrégulièrementencasde

       surmenage.Maiscommeellessonttrèscaloriques

       (683kcal pour 100g ), limitez-vous à une dizaine

de noisees. Soyez vigilant si vous avez un terrain

allergique ou si vous avez un côlon irritable.

       Vousentrouverezdesfraîches(deseptembre

       ànovembre),sèches(ellesseconserventplusieurs

mois), sous forme de purée, lait et huile.
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Orange:

donne du tonus

C’est le fruit rêvé pour faire le plein de

vitamineC et renforcer vos défenses

naturelles, notamment en hiver.

                         UUUUUNeNeNeNeNe RRRRRIIIIICCCCCHEHEHEHEHEsssssSSSSSeeeee EEEEEnnnnn VVVVVIIIIITTTTTAAAAAMMMMMIIIIINeNeNeNeNe CCCCC LLLLLéééééGeGeGeGeGeNDNDNDNDNDAIAIAIAIAIRRRRReeeee

Con sommez-la une fois épluchée ou fraîchement

pressée, sinon vous perdrez une grosse partie de

sa vitamineC qui est fragile, sensible à la chaleur.

Le jus de deux oranges couvre presque la totalité

        desbesoinsquotidiensenceevitamine.Priseaprès

un repas copieux, ses   acides organiques naturels

vous aideront à     stimuler les sécrétions digestives

et à      faciliter la bonne assimilation des aliments .

Ell           esepresse,sezeste,secuisineousedéguste

       telle quelle. Préférez-la plutôt ferme, avec une

         écorce sans taches et bio, d’autant plus si vous

prélevez les zestes.
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Papaye: facilite

la digestion

Peu calorique, elle fait le plaisir de nos papilles.

           DDDDDEEEEE MMMMMUUUUULLLLLtttttIIIIIPlPlPlPlPlEEEEEsssss BBBBBIIIIIEEEEEnnnnnFFFFFAAAAAITITITITITsssssMULtIPlEs BIEnFAITs

        Lesecretdelapapayerésidedansla papaïne   ,une

enzyme reconnue pour son action sur le système

        digestif. Elle favorise la digestion et régule les

troubles du transit.   Riche en fibres , elle a un pou-

        voirrassasiantélevé,utilepourcomblerlespetites

faims durant la journée. Elle renferme un cocktail

    d’antioxydants(vitaminesC,E,provitamineA), miné-

       raux(surtoutdupotassium)etoligoéléments,avec

un record en  vitamineC (60mg pour 100g). Elle

      contribue notamment à équilibrer le microbiote

lors d’un traitement antibiotique.

       Sa pleine saison est d’octobre à décembre.

       Appréciéedanslescuisinesasiatiqueetantillaise,

        vouspouvezlaconsommerfraîche,séchée,enjus,

        crue,encoulis,gratinéeoucuitecommeunecourge.
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Pastèque: diurétique

Pour se purger en douceur de mai

à septembre.

                         LLLLLeeeee FFFFFrrrrrUUUUUIIIIITTTTT D’D’D’D’D’ÉÉÉÉÉtttttÉÉÉÉÉ SSSSSAIAIAIAIAINNNNN EEEEEttttt FFFFFeeeeeSSSSStttttIIIIIFFFFFtIF

  Gorgée d’eau,   pauvre en sel     et peu calorique

(34kcal pour une tranche de 100g), vous pouvez

         en prendre si vous suivez un régime pour vous

        hydrateretluercontrelarétentiond’eau.Laxatif

       doux, elle soulage les flatulences, la constipation

et améliore la digestion. C’est une bonne source

      deminéraux(surtoutdu potassium),oligoéléments

(fer, zinc, manganèse…), vitamines (C, E, groupeB,

   provitamineA) et de citrulline  ,    un acide aminé

   favorisantl’éliminationdestoxines     et contribuant à

réduire l’aciditédans lesmusclespendant l’effort.

        Avecsonindexglycémiqueélevé,nelaprenez

          pas seule au cours de la journée, mais plutôt en

        dessertpouréviterlespicsdeglycémie.Fiez-vous

            à son poids et à son écorce qui doit être lisse et

      brillante.Allongéeouarrondie,choisissez-lalourde

et ferme. Elle se conserve une semaine à l’air am-

biant, 3jours au frais si elle est ouverte.
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Pomme: un bon

modérateur

d’appétit

Comme le dit le dicton: «Une pomme par jour

éloigne le médecin pour toujours.» Source en

antioxydants et fibres solubles, c’est le fruit

incontournable pour votre santé.

               EEEEEXXXXXCeCeCeCeCeLleLleLleLleLleNtNtNtNtNtEEEEE PPPPPoooooUUUUURRRRR LLLLLAAAAA SSSSSAAAAANtNtNtNtNtÉÉÉÉÉSANtÉ

Grâceàsateneurenfibres(2,5gpour 100g) ainsi

     quesaconcentrationélevéeen quercétine   (unpuis-

      santantioxydant), lapommecontribueà  réduire le  

   risquede maladies cardiovasculaires , d’ obésité et

        decertainscancerscommeceluiducôlon (d’après

une étude allemande publiée en 2008).

Peu calorique (entre 50 et 70kcal pour 100g

       selon les variétés) et diurétique, elle améliore

        la digestion et prévient les troubles du transit .

       Consommez-la crue en cas de diarrhée (évitez

         le jus de pomme trop laxatif, mais vous pouvez
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        prendre une compote de pommes) ou cuite en

    casdeconstipation.La pectine     qu’elle contient est

        une fibre soluble qui peut retenir jusqu’à 20fois

   son volume d’eau,    intéressante pour empêcher

      les graisses de s’agglutiner dans les artères . C’est

       aussi une véritable alliée pour combare le cho -

      lestérol, le diabète (en ralentissant l ’absorption

         des glucides, les fibres freinent la hausse de la

        glycémie), le surpoids (elle a un effet coupe-faim

incontestable) et elle peut s’avérer utile en cas de

syndrome du côlon irritable.

        Facileàtransporter,n’hésitezpasàenmanger

          quandvousavezunpetitcreux,carellevousévitera

       les grignotages intempestifs au cours de la jour-

née. En cas de fatigue ou d’anémie, croquez dans

une pomme ou buvez un verre de jus de pomme

(100%naturel), carc’estun fruitqui vousdonnera

         dutonusgrâceàsarichesseenvitamines,minéraux

  etoligoéléments.   Calmante et sédative    , lapomme

vous aidera notamment à trouver le sommeil.
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            SSSSSIIIII PPPPPosososososSSSSSIIIIIBBBBBlElElElElE BBBBBIIIIIOOOOOSI PosSIBlE BIO

       Quellequesoitsavariété,choisissez-laparfumée,

       bien ferme, avec une peau lisse sans meurtris-

       sures, surtout pas enduite d’une cire ar tificielle

       (reconnaissableàsabrillance).Préférez-laissuede

        l’agriculturebiologique,carc’estunfruitquireçoit

      denombreuxtraitementschimiquesavant,pendant

etaprès larécolte; il seraitdommagedesepriver

de sa peau, véritable concentré en vitamineC!

LLLLL AAAAA CCCCC AAAAA LLLLLVVVVV IIIIIL L EL L EL L EL L EL L EL A C A LV IL L E

Cet te var iété es t r econnaissable par sa for me

ir r égulière, côtelée ver s la base, avec dif férentes

couleur s. Elle r enfer me jusqu’à 25mg de

vitamineC pour 100g. C ’es t une excellente pomme

à cr oquer ou pour r éaliser une compote.
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Pruneau: en cas

de constipation

C’est un fruit séché, naturellement au soleil

ou au four, d’une variété de prune cultivée.

Nature, en compote, jus ou pâte de fruit,

tel quel ou cuisiné, il est réputé

pour son effet laxatif.

                  BBBBBoooooNNNNN PPPPPoooooUUUUURRRRR LLLLLeeeee TTTTTrrrrrAAAAANsNsNsNsNsIIIIITTTTTBoN PoUR Le TrANsIT

       Comme d’autres fruits séchés, il renferme une

      quantité impor tante de fibres : trois pruneaux

       fournissent plus de 5% des apports quotidiens

      journaliers recommandés pour un adulte. Elles

se décomposent en fibres solubles (pectine…) et

  insolubles(cellulose…).      Pauvre en sodium mais riche

 en potassium (610mg pour 100g), le pruneau est

        idéalpourrégulerletransitintestinal.Sarenommée

    estdueàla dihydroxyphénylisatine  ,   une substance

     qui stimule les contractions del’intestin    . Il contient

aussi du sorbitol , un laxatif doux. Deux pruneaux
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Pr u n e a u  : e n c a s d e co n s t i p a t i o n
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pris à jeun le matin évitent la constipation, seule-

ment si elle est occasionnelle, car il peut s’avérer

irritant à long terme.

       C’estaussiunparfaitcoupe-faimnaturel,ayant

      un fort pouvoir rassasiant. Grâce à la    variété de

 ses glucides          , il évite les pics de glycémie et les

         baissesdetonus.Ilestvivementconseilléavantde

pratiquer une activité sportive, car il est   riche en

magnésium (41mg pour 100g ) et apporte à l’orga-

      nismedusucrequi seraassimiléprogressivement.

                 AAAAATTTTTtttttEEEEEnTnTnTnTnTIOIOIOIOIOnnnnn AAAAAUUUUUXXXXX SSSSSUUUUULLLLLfffffIIIIITTTTTeeeeeSSSSS !!!!!X SULfITeS !

       Consommezvospruneauxendessert,enfruitdégui-

        séouenaccompagnementdeplatssalés.Préférez

        des pruneaux bio ou avec l’IGP Pruneau d’Agen

       (cultivéssursixdépartementsduSud-Ouest),sans

        sucres ajoutés ni sulfites (sur les étiquees, vous

        lesreconnaîtrezsouslescodesE220àE228),sus-

     ceptiblesdedéclencherdesréactionsallergiques.
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L E S  M E I L L E U R S  F R U I T S  P O U R  L A  S A N T É

Raisin: source

de polyphénols

Noir, blanc, rouge ou mordoré, le raisin est

un véritable trésor pour la santé à prendre

à n’importe quelle heure de la journée!

          DDDDDIUIUIUIUIURRRRRéééééTTTTTIQIQIQIQIQUUUUUEEEEE,,,,, DDDDDRRRRRAIAIAIAIAINeNeNeNeNeUUUUURRRRR,,,,, AAAAANtNtNtNtNtIOIOIOIOIOXXXXXYYYYYDDDDDAAAAANtNtNtNtNtSSSSS

Ces petits grains de texture juteuse et rafraîchis-

        santesontreconnuspourleurs vertusgustatives et

     leursbienfaitssurl’organisme.Diurétique,   riche en

potassium      (172mgpour100g)et   pauvre en sodium  ,

    le raisin renferme des  fibres douces    (pectine de

la pulpe et cellulose de la peau), bénéfiques pour

        faciliterletransitintestinal.Quelquesgrainsàjeun

       sont efficaces si vous souffrez de constipation

       occasionnelle. À l’automne, pensez à intégrer ce

   fruit dans une  cure détox      , car c’est un excellent

draineur utile pour éliminer les déchets de l’orga-

         nismeetvousredonnerdutonuslorsd’unrégime.

         Maissurtout,c’estl’undesfruitslesmieuxpourvus

 en polyphénols        (plusabondantsdansleraisinnoir
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Ra i s i n  : s o u rce d e p o l y p h é n o l s
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      queblanc),réputéspourleurspropriétésantioxy-

dantes et leurs effets cardioprotecteurs.

            UUUUUNNNNN FrFrFrFrFrUUUUUITITITITIT FrFrFrFrFrAAAAAGGGGGIIIIILLLLLeeeeeUN FrUIT FrAGILe

         Prenezdesgrainsfermes,nonridésetlavez-lesavant

d’en manger, car ils sont souvent traités. Fragiles,

ils s’abîment rapidement et ne se conservent que

        quelques jours. Faites un jus avec les derniers.

Secs, ils renforcent le capital osseux et sont meil-

       leursqu’une barreénergétiquepour améliorerles

       performancessportives.Quantàl’huiledepépins

       deraisin,elleestparticulièrementbénéfiquepour

      laprotectiondusystèmecardiovasculaire,àcondi-

tion de la choisir vierge pressée à froid.

RRRRREEEEECCCCC EEEEE TTTTT TTTTT EEEEE::::: JJJJJUUUUU SSSSS DEDEDEDEDE RRRRR AAAAA IIIIISSSSS IIIIINNNNNREC E T T E: JU S DE R A IS IN

L avez 1kg de r aisin, passez-le au mixeur, puis

faites-le cuir e 25minutes à feu doux avec 75cl

d’eau. A joutez 2cuiller ées à soupe de sucr e et

por tez à ébullition pendant 1minute sans cesser

de r emuer. F iltr ez et ver sez dans une bouteille

en ver r e. Ce jus se conser ve quelques jour s au

r éfr igér ateur. Vous pouvez aussi le s tér iliser.
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L E S  M E I L L E U R S  F R U I T S  P O U R  L A  S A N T É

Tomate:

top pour la ligne

Botaniquement parlant, la tomate est un

fruit. Bien pourvue en fibres, avec une saveur

acidulée, elle stimule les sécrétions digestives

et favorise l’assimilation des repas.

          DDDDDIUIUIUIUIURRRRRéééééTTTTTIQIQIQIQIQUUUUUEEEEE EEEEEttttt DDDDDÉÉÉÉÉtttttOOOOOXXXXXIIIIIFFFFFIIIIIAAAAANtNtNtNtNtEEEEEIFIANtE

Dige  ste,   pauvre en glucides      (moins de 3g pour

         100g ), avec des traces de lipides, la tomate est

         peu calorique (15kcal pour 100g ), ce qui en fait

un véritable allié minceur! Extrêmement riche en

       eau (90%), elle hydrate et favorise l’ élimination

des toxines. Consommée en début de repas, elle

      calme la faim. Elle renferme des   vitaminesC et

E   , du bêtacarotène   , du lycopène     : de puissants

antioxydants précieux pour luer contre les radi-

       caux libres, responsables du vieillissement et de

maladies diverses (pathologies cardiovasculaires,

maladies dégénératives…).
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To m a te  : to p p o u r l a l i g n e
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                                        FFFFFrrrrrAAAAAÎÎÎÎÎCCCCCHHHHHEEEEE EEEEEnnnnn ÉÉÉÉÉtttttÉÉÉÉÉ,,,,, EEEEEnnnnn JJJJJ SSSSS EEEEEttttt SSSSSUUUUU oooooUUUUUPPPPPeeeee EEEEEnnnnn HHHHHIIIIIVVVVVEEEEErrrrr

Ch        oisissez-la avec une peau brillante et sans

       taches, de préférence française, bio ou achetée

        chez des petits producteurs ou sur les marchés

     locaux. Conser vez-la quelques jours à tempé-

      rature ambiante. Nombreuses sont les tomates

       cultivées dans des serres et cueillies immatures,

         puisconservéesenchambrefroide,cequilesrend

        farineusesetsansgoût.Alors,respectezsasaison

         estivaleoùelleserajuteuseetparfuméeàsouhait.

         L’hiver,consommez-laenjusouensoupe.Pourles

       personnes ayant les intestins fragiles, pelez-la et

       retirez les graines irritantes. Petite astuce: plongez-

         la 1minute dans de l’eau bouillante pour que la

peau se retire plus facilement.

LLLLL EEEEE LLLLL OOOOOGGGGGOOOOO TTTTT OMOMOMOMOM AAAAATTTTT EEEEE SSSSS &&&&& CCCCC ONCONCONCONCONC OMOMOMOMOMBRBRBRBRBREEEEE SSSSSOGO T OM AT E S & C ONC OMBRE S

DEDEDEDEDE FFFFF RRRRR AAAAA NNNNNCCCCC EEEEEDE F R A NC E

Ce logo gar antit une cueillet te à matur ité,

des tomates qui ont peu voyagé, une chaîne

de fr aîcheur r espec tée et la confor mité au cahier

des charges signé par 2000pr oduc teur s.
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A U T R E S  A L I M E N T S  B É N É F I Q U E S

Algues:

des superpouvoirs

Utilisées depuis des millénaires en Asie,

les algues varient les plaisirs !

            DDDDDEEEEE MMMMMUUUUULLLLLtttttIIIIIPlPlPlPlPlEEEEEsssss AAAAATTTTToooooUUUUUTsTsTsTsTsDE MULtIPlEs AToUTs

Elles sont bien pourvues en minéraux (surtout du

 magnésium), oligoéléments     (fer,cuivre,manganèse,

zinc…)etvitamines (C,E,groupeB…).N’enprenez

pas durant la grossesse ou si vous êtes allergique

à l’iode.

        Parleurdiversitéenarômes,texturesetcouleurs,

       ellesmultiplientlesatoutsculinairesetnutritionnels,

      remplaçant épices et condiments. Vous pouvez

consommer ces «légumes de mer» crus ou cuits,

       frais , conser vés dans le sel (faites-les tremper

        10minutes dans un bol d’eau froide et rincez-les

        2 fois avant de vous en ser vir) ou déshydratés

(entières, en paillees). On en trouve en magasin

        bio, épicerie fine, sur des salons ou achetez-les

auprès de petits producteurs.
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A l g u e s  : d e s s u p e r p o u vo i r s
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                                   LLLLLAAAAA lllllAIAIAIAIAITTTTTUUUUUEEEEE DDDDDEEEEE MeMeMeMeMeRRRRR ::::: LLLLLAAAAA PPPPPlllllUUUUUSSSSS CCCCCOOOOOnnnnnSSSSSoooooMMMMMmÉmÉmÉmÉmÉeeeee

      EEEEEnnnnn FrFrFrFrFrAAAAANNNNNCCCCCEEEEEEn FrANCE

Très répandue, la laitue de mer (Ulva lactuca) est

         unealgueverteressemblantàunefeuilledelaitue

         avec un goût proche de l’oseille. Elle pousse sur

        lelioralfrançais,surtoutsurlescôtesbretonnes.

   Véritablealliéepour   combarelafatigue  ,  booster

  le système immunitaire      et favoriser la digestion

      (fibres),elleestpeucalorique,renferme   une teneur

  élevée en protéines      (15g pour 100g ), vitamineC

       (8fois plus que dans une orange) et   en fer   (10 à

12fois plus que dans les lentilles). Consommez-la

          crue(ensalade)oucuitemélangéeàdurisoo,un

potage ou en garniture d’un poisson.

LLLLL EEEEE SSSSS AAAAA LLLLL GGGGGUUUUUEEEEE SSSSS SSSSS ONONONONON TTTTT PPPPPAAAAA RRRRR TTTTT OOOOOUUUUU TTTTT!!!!!L E S A L GUE S S ON T PA R T OU T!

On les tr ouve dans les boissons lac tées,

cr èmes desser t, glaces, plats cuisinés...

Les car r aghénanes et l ’agar-agar (ex tr aits d’algues

r ouges) ou les alginates (ex tr aits d ’algues br unes)

ser vent comme agent de tex tur e, épaississant,

gélifiant dans la fabr ication de pr oduits lac tés,

confi tur es, sir ops, sauces.
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A U T R E S  A L I M E N T S  B É N É F I Q U E S

Cannelle: contre les

affections hivernales

Une épice précieuse pour la santé !

      AAAAANNNNNtttttIBIBIBIBIBAAAAACCCCCTTTTTéééééRIRIRIRIRIEnEnEnEnEnNNNNNeeeee,,,,, AAAAANNNNNtIVItIVItIVItIVItIVIRRRRRAAAAALLLLLeeeeeLe

      EEEEEttttt AAAAANNNNNtItItItItISSSSSePePePePePtItItItItIQQQQQUUUUUEEEEEEt ANtISePtIQUE

Elle est indiquée pour stimuler le système immu-

nitaire,      en prévention des affections respiratoires

hivernales : rhume, rhinite… Vous pouvez l’ajouter

à un thé ou un grog pour stopper un refroidisse-

ment ou un rhume naissant. Elle est un  excellent

antifatigue       , contre les baisses d’énergie. Autres

bienfaits pour la santé: elle    stimule les sécrétions

gastriques       ,soulagelesbrûluresd’estomac,favorise

une meilleure digestion et lue contre les ballon-

        nements et la diarrhée ponctuelle. Elle est aussi

  réputée pour   ses vertus anti-âge      en raison de sa

forte teneur en antioxydants.

        N’en prenez pas si vous souffrez d’un ulcère

        à l ’estomac, si vous avez un terrain allergique,

       car elle peut provoquer des effets indésirables



 
        

    

    

        

      

                              

      

       

       

         

       

        

         

    

  

C a n n e l l e  : co nt re l e s af fe c t i o n s h i ve r n a l e s

 
R

È
G

L
E




        (nausées,mauxdetête…)à fortes doses.N’endon-

nez pas aux jeunes enfants.

                    UUUUUNNNNN GGGGGoooooÛTÛTÛTÛTÛT CCCCCHHHHHAAAAAUUUUUDDDDD EEEEEttttt PUPUPUPUPUIIIIISSSSSsssssAAAAANtNtNtNtNtANt

        Ceeépiceafaitl’objetdenombreusesconvoitises

       commerciales au cours de l’histoire. De couleur

        brun jaune, elle enchante nos papilles dans les

      préparations sucrées comme salées , avec son

parfum envoûtant et son goût chaud et puissant.

        Qu’elle soit en poudre ou en bâtons, stockez-la

dans un récipient fermant hermétiquement, dans

           unendroitsecàl’abridelachaleuretdelalumière.

CCCCC AAAAA NNNNNNNNNNEEEEELLLLL LLLLL EEEEE DEDEDEDEDE CCCCC EEEEE YYYYY LLLLL AAAAA NNNNN OOOOOUUUUU DEDEDEDEDE CCCCC HHHHHIIIIINNNNNEEEEE?????DE C E Y L A N OU DE C HINE?

Pr éférez la cannelle de Ceylan (Cinnamomum

verum) plutôt que de Chine (Cinnamomum cassia),

de pr éférence bio. Vous r econnaîtr ez les bâtons

de cannelle de Ceylan, car ils sont cons titués de

fines couches d ’écor ce enr oulées ensemble et qui

s’ef fr i tent facilement tandis que les bâtons de la

cannelle de Chine ne sont for més que d’une seule

couche d ’écor ce épaisse et dur e.

[ 7 3 ]
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A U T R E S  A L I M E N T S  B É N É F I Q U E S

Crevee:

source d’oméga-3

Rose ou grise, la crevee est

pleine de ressources !

                    BBBBBoooooNnNnNnNnNnEEEEE PPPPPoooooUUUUURRRRR LeLeLeLeLe CŒCŒCŒCŒCŒUUUUURRRRR,,,,, LLLLL’’’’’IIIIIMMMMMmmmmmUUUUUNNNNNIIIIITTTTTééééé……………

     Ce petit crustacé renferme de l’ astaxanthine   , un

    puissant antioxydant, et des   acides gras essen-

tiels        dotés d’effets protecteurs pour le système

     cardiovasculaire. Une crevee sauvage nordique

      contientplusd’oméga-3qu’unecreveed’élevage

importée d’Asie ou de Madagascar. Modérément

calorique (93kcal pour 100g), c’est aussi une ex-

      cellente source de protéines, minéraux (sodium,

     potassium, phosphore…), vitamines (sur tout du

      groupeB), zinc (un oligoélément essentiel pour

       renforcerl’immunité)etsélénium(sacarencepeut

       amoindrir la résistance aux infections). Riche en

       purines, évitez d’en consommer si vous souffrez

de la goue.
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G i n ge m b re  : d y n a m i q u e !
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Gingembre:

dynamique !

Incontournable en médecine ayurvédique.

           AAAAANNNNNtItItItItIVVVVVIIIIIRRRRRAAAAALLLLL EEEEEttttt AAAAANNNNNtItItItItIFFFFFAAAAATTTTTIIIIIGGGGGUUUUUEEEEEEt ANtIFATIGUE

    Il est réputé pour   doper la vitalité  ,   stimuler les

 défenses immunitaires       et luer contre les maux

         de l’hiver. Il aide à digérer en stimulant la sécré-

        tion de bile et l’activité d’enzymes digestives, ce

  quifavorisel’   élimination des graisses     .Ilestefficace

          encasdenausées, ilsoulagelesrhumatismeseta

        uneactionbénéfiquepourboosterlalibido.Évitez

       d’en consommer en cas d’irritation de l’estomac,

        du côlon, si vous souffrez de problèmes de coa-

      gulation ou avant une intervention chirurgicale.

Il peut interagir avec certains médicaments.

       Préférez une racine charnue, ferme et sans

         taches.Frais,séché,enpoudreouconfit,sonrhizome

ajoute une note citronnée et poivrée aux pâtisse-

     ries, marinades, viandes, poissons. Conservez-le

à température ambiante.
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A U T R E S  A L I M E N T S  B É N É F I Q U E S
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  Huiles végétales:

essentielles

Faites le bon choix !

                  OOOOOmÉmÉmÉmÉmÉgggggAAAAA-----33333 ,,,,, 66666 EEEEEttttt 99999OmÉgA-3, 6 Et 9

          Richesenvitamines(A,E…),ellesontunfortpouvoir

antioxydant pour luer contre les radicaux libres.

     Ellessontdiviséesentroisfamilles     enfonctionde

        leurcompositionenacidesgras.Privilégiezcellesqui

   sontrichesen   acides gras poly-insaturés   (oméga-3 ,

oméga-6), comme l’huile de noix, colza, tournesol

      ou de pépins de raisin,et monoinsaturés   (oméga-9),

comme l’huile d’olive ou d’arachide. Limitez celles

quiontuneforte teneurenacidesgrassaturésou

      trans. Préférez-les 100% pures, vierges, extraites

         parpremièrepressionàfroid,sansaucunadditifet

         sipossiblebiopouréviterleraffinage.L’huiled’olive

        joue un grand rôle en prévention des maladies

     cardiovasculaires, exerce une action protectrice

sur l’appareil digestif et permet de drainer le foie.

        Elle est par faite en assaisonnement et pour la

cuisson.
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H u î t re  : re n fo rce l e s d é fe n s e s n atu re l l e s
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Huître: renforce les

défenses naturelles

Sa réputation est surtout due à son

exceptionnelle richesse en oligoéléments,

dont le zinc.

                    UUUUUNNNNN AAAAALLLLLIIIIIMeMeMeMeMeNtNtNtNtNt AAAAAUUUUUXXXXX MMMMMUUUUULLLLLtttttIIIIIPPPPPlllllEEEEEsssss VVVVVEEEEErrrrrTTTTTUUUUUSSSSS

Elle renferme un dérivé d’acide aminé, la taurine ,

          quipermetdeluercontrelafatigueetderéduire

les effets du stress. Peu calorique (100kcal pour

       12huîtres), c’est une bonne source de vitamines

         (E et surtout B12). Sa réputation est surtout due

  à son    exceptionnelle richesse en oligoéléments  ,

          tels que le manganèse, l’ iode, le fer, le cuivre et

surtout le zinc, réputé pour son action bénéfique

      sur l’ immunité. Une douzaine d’huîtres apporte

        autantdeprotéinesqu’unsteak,mais10foismoins

de graisses.

        Soyezvigilantsivousavezunterrainallergique

           ou si vous faites un régime sans sel (car elle est

riche en sodium).
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AU T R E SA LI M E N T SB É N É FI Q U E S

                              TTTTToooooUUUUUtttttEEEEEsssss LeLeLeLeLeSSSSS HHHHHUUUUUÎÎÎÎÎTTTTTrrrrrEEEEEsssss NeNeNeNeNe SSSSSeeeee VVVVVAAAAALLLLLeeeeeNtNtNtNtNt PPPPPAAAAASSSSS

     Modifiées génétiquement, rendues stériles (sans

laitance), les huîtres triploïdes (issues d’écloserie)

envahissent près de la moitié de nos plateaux de

         fruitsdemer.Pourêtresûrd’avoirdeshuîtresnatu-

relles (diploïdes) nées et élevées en mer, achetez

       deshuîtresaveclelogoOstréiculteurtraditionnel,

        Huîtresnéesenmer(del’associationéponymequi

         sebatpourladéfense, lavalorisationetlapréser-

          vation des huîtres nées en mer) ou ayant le logo

Nature & Progrès. Aention, les labels (AB, Label

        Rouge)negarantissentpasdeshuîtresnéesenmer.

LLLLL EEEEE SSSSS GGGGG AAAAA GEGEGEGEGE SSSSS DEDEDEDEDE FFFFF RRRRR AAAAA ÎÎÎÎÎCCCCC HHHHHEEEEE UUUUURRRRRL E S G A GE S DE F R A ÎC HE UR

Plate ou cr euse, une huî tre doit êtr e lour de (signe

qu’elle es t r es tée fer mée), avec une coquille

br illante, ne dégageant pas d’odeur suspec te,

ne sonnant pas cr eux et ne s’ouvr ant pas tr op

facilement. Petite as tuce: ver sez une gout te

de citr on sur la chair. Si le muscle se r étr ac te,

c’es t qu’elle es t bien vivante.
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L a i t s vé gét a u x : u n e a l te r n at i ve a u l a i t d e va c h e
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Laits végétaux:

une alternative

au lait de vache

Les laits végétaux se multiplient pour ceux

notamment qui ont une intolérance au lactose.

                         PPPPPeeeeeUUUUU DDDDDEEEEE CCCCCAAAAALLLLLCICICICICIUUUUUMMMMM,,,,, MMMMMAIAIAIAIAISSSSS DDDDDEEEEEsssss PPPPPrrrrrOOOOOtttttÉÉÉÉÉIIIIINeNeNeNeNeSSSSS

VVVVVÉgÉÉgÉÉgÉÉgÉÉgÉtttttALALALALALeeeeeSSSSSVÉgÉtALeS

Ce sont des préparations composées à partir de

      céréales(riz,quinoa,avoine,sarrasin…),d’oléagineux

      (amande, noisee…) ou de légumineuses (soja…).

D’un point de vue nutritionnel, ils ont l’aspect du

          laitd’origineanimale,mais ilsn’ontrienàvoiravec

           lui,d’oùunapportencalciumlimité.Ilsnesontpas

qu’un simple effet de mode, car ils ont des atouts

         pourlasanté: ilssonttrèsdigestes,necontiennent

        pas de matières grasses saturées animales ni de

protéines laitières (pouvant être allergisantes), et

      quasimenttousrenfermentdesprotéinesvégétales

bénéfiques pour la santé.
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A U T R E S  A L I M E N T S  B É N É F I Q U E S

                         DDDDDEEEEEsssss BBBBBIIIIIEEEEEnnnnnFFFFFAIAIAIAIAITTTTTsssss DDDDDIIIIIFFFFFfffffÉÉÉÉÉrrrrrEEEEEnTnTnTnTnTsssss SSSSSeeeeeLLLLLoooooNNNNN LeLeLeLeLe LLLLLAIAIAIAIAITTTTT

Le  lait d’amande , riche en fibres, est un bon anti-

septique intestinal (n’en abusez pas, car il est ca-

lorique). Le    lait de noisee est exempt de gluten,

       idéal pour les personnes ayant une intolérance

augluten (maladiecœliaque).Le   laitdesoja serait

hypocholestérolémiant, c’est-à-dire qu’il réduirait

        letauxdumauvaischolestérol(LDL).N’endonnez

pas aux jeunes enfants et n’en prenez pas si vous

        êtes enceinte, en raison de sa teneur en phyto-

     œstrogènes.Appréciédessportifs,le  lait d’avoine  ,

       avec son action anti-fringale, évite de grignoter

    entre les repas. Quant au    lait de riz     , c’est le plus

      digestedeslaitsvégétauxavecle   lait dechâtaigne .

BIOBIOBIOBIOBIO SSSSS AAAAA NNNNN SSSSS SSSSS UUUUUCCCCC RRRRREEEEE SSSSS AAAAA JJJJJOOOOOUUUUU TTTTT ÉÉÉÉÉ SSSSSBIO S A N S S UC RE S A JOU T É S

Pr iv ilégiez un lait végétal bio sans sucr es ajoutés.

On les tr ouve en génér al en br iques, bouteilles ou

en ver sion déshydr atée. À consommer en boisson,

dans un smoothie ou pour confec tionner

des cr êpes, cr èmes, sauces et gâteaux .
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Miel: une véritable

panacée

Le miel est produit par les abeilles à partir

du nectar de plantes qu’elles butinent.

Des bienfaits pour la santé réputés depuis

l’Antiquité!

           DDDDDEsEsEsEsEs PPPPPrOrOrOrOrOpppppRIÉRIÉRIÉRIÉRIÉtÉstÉstÉstÉstÉs DDDDDIIIIIFFFFFfffffÉrEnÉrEnÉrEnÉrEnÉrEnTTTTTeeeeeSSSSSEnTeS

            SSSSSeeeeeLLLLLoooooNNNNN LLLLLeeeee MMMMMIIIIIEEEEElllllSeLoN Le MIEl

Grâce à leurs propriétés expectorantes et adou-

  cissantes, les   miels deserpolet  , d’eucalyptus   et  de

manuka          serventpourluercontreunmaldegorge,

une toux. Les   mielsdesapin ou d’eucalyptus sont

     bénéfiquesencasdebronchite.Les    mielsdechâ-

taignier ou  de sarrasin sont utiles en cas de perte

    d ’appétit ou d’anémie, le   miel de romarin   pour

    combare la fatigue, le   miel de nigelle   pour ren-

forcer l’ immunité, les    mielsdemélisse ou  de thym

en cas de digestion difficile. Antispasmodiques et

  calmants, les   miels de lavande   et  de tilleul   agissent

contre l’insomnie.
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A U T R E S  A L I M E N T S  B É N É F I Q U E S

                 ReReReReReCCCCCOOOOOnnnnnNNNNNAAAAAÎÎÎÎÎTrETrETrETrETrE UUUUUNNNNN BBBBBoooooNNNNN MMMMMIEIEIEIEIElllllUN BoN MIEl

        Un miel de qualité cristallise de façon uniforme

        par rapport à un miel contrefait , dont la cristal-

          lisation est partielle ou nulle. Il ne doit pas être

         dilué avec de l’eau, ni avoir aucun ajout (sucre,

amidon, colorant, arôme artificiel), ni être chauffé

        ou pasteurisé (sinon il perd ses qualités nutritives).

      Trop de miels sont adultérés, c’est-à-dire mélan-

          gés après la récolte à du sucre (sirop de sucre,

        glucose…).Vouslesrepérerezdanslesrayons,car

        ils sont plus translucides, surtout moins chers et

en majorité d’origine étrangère. Vérifiez le lieu de

production du miel que vous achetez, car plus de

la moitié est importée en France.

  Depuisle1 er      janvier2021,l’étiquetagedel’origine

      géographique du miel est obligatoire. Achetez-le

        plutôtdansuneboutiquespécialiséeouendirect

chez un apiculteur.

AAAAA SSSSS TTTTT UUUUUCCCCC EEEEE CCCCC OOOOONNNNN SSSSS TTTTT IIIIIPPPPPAAAAATTTTT IONIONIONIONIONA S T UC E C ON S T IPAT ION

En r aison de sa teneur en fr uc tose, le miel a aussi

une légèr e ac tion laxative: 1cuiller ée à soupe a de

bons r ésultats sur une cons tipation occasionnelle.
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Œu f  : d e s p roté i n e s !
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Œuf: des protéines !

Meez l’œuf plusieurs fois à votre menu

dans la semaine (mais sans mayonnaise).

           DDDDDEsEsEsEsEs PPPPPrOrOrOrOrOtÉtÉtÉtÉtÉIIIIINNNNNeeeeeSSSSS CCCCCOOOOOmmmmmPPPPPlllllÈÈÈÈÈtEstEstEstEstEsS COmPlÈtEs

        Il est riche en protéines bien équilibrées qui

  appor tent les   acides aminés essentiels    à notre

       organisme. C’est aussi une excellente source de

    minéraux(magnésium,phosphore),oligoéléments

(fer, zinc), vitamines (D, E, groupeB) et de choline

      (sur tout dans le jaune), précurseur de l ’acétyl-

       choline, un neurotransmeeur jouant un rôle sur

le système nerveux central, impliqué notamment

       dans la mémoire. Nourrissant, c’est un excellent

coupe-faim si vous surveillez votre ligne.

Lors de leur achat, vérifiez la date de consom-

mationet les indicationssur l’élevage.Lamention

«pondu le» indique la date de ponte: les «extra-

         frais»peuventêtreconsomméscrusouàlacoque

jusqu’au 9 e jour après cee date, les «frais» dans

       les 28 jours. Pour le mode d’élevage, privilégiez

le code0 (élevage biologique) ou 1 (en plein air).
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A U T R E S  A L I M E N T S  B É N É F I Q U E S

Poissons gras: bons

pour le moral

Leur consommation contribue au bon

fonctionnement du cerveau et du système nerveux.

                  OOOOOmÉmÉmÉmÉmÉgggggAAAAA-----33333 EEEEEttttt VVVVVIIIIITTTTTAAAAAMMMMMIIIIINeNeNeNeNe DDDDDOmÉgA-3 Et VITAMINe D

      Saumon, thon,sardine, hareng,maquereau, anchois…

       lespoissonsgrassontmodérémentcaloriques(110

       à220kcal pour 100g),maissurtoutune  excellente

   source d’acides gras poly-insaturés   (oméga-3), vita-

       mines(D,A…),minéraux,oligoéléments(zinc,cuivre,

        sélénium,iode…)etprotéines,leurdonnantcefort

      pouvoirrassasiantparrapportauxautrespoissons.

Privilégiez les poissons sauvages à ceux d’éle-

       vage.Consommez-lesfumés,enmarinade,aufour

       ou en conserve (une alternative ayant l’avantage

        d’unstockagepluslongtoutenpréservantlamajo-

        ritédeleursnutriments).Aentionaupoissoncru

      susceptible de contenir des parasites : achetez-

         le bien frais et préférez une découpe en fines

tranches plutôt qu’en cubes.
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Quinoa: rassasiant

et sans gluten

De la même famille que la beerave ou

l’épinard, ce n’est pas une graminée comme

le blé, mais une pseudo-céréale comme

le sarrasin. De plus en plus en vogue ces

dernières années, le quinoa a tout pour plaire.

               SSSSSoooooUUUUURRRRRCCCCCEEEEE DDDDDEEEEE PPPPPrrrrrOOOOOtttttÉIÉIÉIÉIÉINNNNNeSeSeSeSeS VVVVVÉÉÉÉÉgggggÉÉÉÉÉtttttAAAAALLLLLeSeSeSeSeS

        Trèsdigeste, ilestbienpourvuenminéraux,oligo-

           éléments(avec2foisplusdezincet3foisplusdefer

        queleblé)etvitamines(C,E,groupeB).  Excellente

   source de protéines végétales (13g pour 100g)  et

 de fibres          (plus de 6g pour 100g ), il facilite la di-

gestion, stimule les transits paresseux et apporte

        une sensation de satiété. Invitez-le à votre table,

        seul ou associé à une légumineuse, des légumes

         ou à d’autres céréales. Le plus : il est intéressant

       pourlespersonnesquisontintolérantesaugluten.
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A U T R E S  A L I M E N T S  B É N É F I Q U E S

Shiitaké:

le champignon

de la longévité

C’est le champignon le plus consommé

au monde avec le champignon de Paris.

Outre ses qualités gustatives, on lui prête

de nombreuses vertus au point qu’il a été

surnommé «l’élixir de longue vie».

            BBBBBoooooNNNNN PPPPPoooooUUUUURRRRR LLLLL’’’’’IIIIIMMMMMmmmmmUUUUUNININININITéTéTéTéTéBoN PoUR L’IMmUNITé

Le shiitaké (ou lentin du chêne) est utilisé depuis

      desmillénairesenmédecinetraditionnellechinoise.

    Par sa teneur en lentinane      , il permet de mieux

     résister aux rhumes et de    booster les défenses

immunitaires . Il stimule le système digestif,  ouvre

l’appétit     et c’est un  bon fortifiant    , redonnant de

l’énergie en cas de fatigue physique ou nerveuse,

      surmenage,lorsd’uneconvalescence.Laprésence

         de zinc et de vitamine D potentialise son effet
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S h i i t a ké : l e c h a m p i g n o n d e l a l o n gév i té
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        anti-fatigue. Peu calorique, il est bien pourvu en

      fibres, protéines (d’une digestibilité très élevée)

       avec les acides aminés essentiels à l’organisme,

        vitamines(C,E,D,groupeB),minéraux(surtoutdu

     potassium)etoligoéléments(sélénium,fer,cuivre…).

            UUUUUNNNNNeeeee SSSSSAAAAAVEVEVEVEVEUUUUURRRRR PPPPPAAAAARfRfRfRfRfUUUUUMéMéMéMéMéEEEEEUNe SAVEUR PARfUMéE

         Il se reconnaît à son fin pied blanc cylindrique,

surmonté d’un chapeau rond et large de couleur

          brun roux. Il se prête à bien des recees : dans

         unpotage,uneomelee,enpoêlée,enwok,grillé.

       Vous en trouverez dans les épiceries fines, bou-

       tiques asiatiques , sur les marchés ou cer tains

salons. Consommez-le cuit, car il peut provoquer

        desallergiescutanéess’ilestcruouinsuffisamment

       cuit . Si vous l’achetez frais , choisissez-le entier

sans moisissures et vérifiez que son chapeau soit

          solidement fixé au pied. Il se conserve (en ne le

         lavantqu’àladernièreminute)unesemainedansle

     bacàlégumesduréfrigérateur.

      Séché, il est plus parfumé et

      se réhydrate si on le trempe

1heure dans de l’eau tiède.
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A U T R E S  A L I M E N T S  B É N É F I Q U E S

Thé vert: un allié

pour la santé

Réputé depuis des millénaires dans la

pharmacopée chinoise, le thé était vendu

autrefois en Europe dans les pharmacies,

avec les plantes curatives et autres potions.

          NNNNNoooooMbMbMbMbMbRRRRReeeeeUUUUUSSSSSeSeSeSeSeS VVVVVEEEEErrrrrTTTTTUUUUUSSSSS ÉÉÉÉÉtttttOOOOOnnnnnNANANANANANNNNNtttttEEEEEsssss

        Seul le mode de préparation différencie le thé

vert du thé noir. Le thé vert subit au préalable un

       séchageévitanttoutefermentationetdonnantun

        infuséplutôtjaunâtre.Lesfeuillesnesubissentpas

        oupeud’oxydation.Leprocédévarieselonlesavoir-

faire, il n’est pas le même au Japon et en Chine.

         Le thé vert agit au niveau de l’adipocyte en

  favorisant le   déstockage des graisses   . S’ajoute

l’influence des polyphénols antioxydants, sous la

      forme de tannins principalement, qui diminuent

        l’absorptiondigestivedesglucidesetdeslipides,et

       complètentainsil’activitélipolytiquedelacaféine.

    Ilestutilisécomme    adjuvant de régime amincissant  
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R
È

G
L

E




        (avecsesvertusdrainantes),dansletraitementdes

diarrhées légères (du fait de sa teneur élevée en

        minéraux,ilestefficacepourcompenserlespertes

    liéesàladéshydratation),    encasdefatigue   (action

 énergisante),     en préventiondesmaladiescardiovas-

culaires et contre l’hypertension artérielle.

        C’estuneexcellentesourcedevitamines(C,E,

     provitamineA,groupeB).Ilrenfermedel’ épigallo-

  catéchine gallate (EGCG)   ,un   puissant antioxydant

        capable de neutraliser les radicaux libres et qui

       aurait un rôle préventif pour les maladies neuro-

     dégénératives(Alzheimer,Parkinson),d’aprèsune

étude de 2007.

    C’estaussiunallié anti-grignotage    ,cardestra-

         vauxindiquentquel’EGCGassociéàlathéinedu

       thévertagiraitsurlanoradrénaline,unneurotrans-

meeur impliqué dans la régulation de l’appétit.
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                      CCCCCHHHHHOOOOOIIIIISSSSSIIIIIRRRRR UUUUUNNNNN BBBBBoooooNNNNN TTTTTHHHHHÉÉÉÉÉ VVVVVEEEEErrrrrTTTTTBoN THÉ VErT

          Unthévertdequalitédoitêtrecomposéde100%

defeuilles sansaucunajout (nicolorant,niarôme,

ni conservateur…). Mieux vaut prendre du thé en

 feuilles entières         ,carpluslaplanteestbroyée,moins

       sespropriétésmédicinalesetsesarômessontpré-

        servés. Si vous tenez à des sachets, préférez-les

en mousseline avec une forme en pyramide pour

mieux préserver les arômes.

RRRRRÉÉÉÉÉ UUUUU SSSSS SSSSS IIIIIRRRRR LLLLL EEEEE TTTTT HHHHHÉÉÉÉÉRÉ U S S IR L E T HÉ

Ébouillantez la théière. Comptez 4,5 à 6,5g de

thé ver t par per sonne pour 20cl d ’eau. Ver sez

l ’eau fr émissante et non bouillante sur le thé, puis

laissez infuser 1 à 3minutes selon la var iété.
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Vinaigre de cidre:

un aliment brûle-

graisse

Obtenu par la fermentation acétique du cidre,

ce vinaigre possède de nombreux atouts

pour la santé et notre bien-être.

          PPPPPeeeeeUUUUU CCCCCAAAAALLLLLoooooRRRRRIQIQIQIQIQUUUUUEEEEE,,,,, AAAAANtNtNtNtNtIIIII-----FFFFFAAAAATTTTTIIIIIGGGGGUUUUUEEEEE,,,,,

AAAAANNNNNtttttI-I-I-I-I-BBBBBACACACACACTTTTTéRéRéRéRéRIIIIIEEEEEnnnnn……………ANtI-BACTéRIEn…

C’est un trésor pour la santé et un véritable  allié

minceur , car il est peu calorique (10cl de vinaigre

          apportentprèsde23kcal).Ilaideàrégulerletransit,

        toutenayantuneffetanti-fatigue. Ilestparticuliè-

       rement indiqué pour soulager les flatulences, les

       ballonnementsetlaconstipation.Grâceàson  fort

 pouvoir antibactérien       ,ilestefficacecontrelesdiar-

rhées. Il aide à stimuler la digestion surtout après

          unrepaslourdetàlimiterlestockagedesgraisses

dans l’organisme. Riche en fibres (surtout en pec-

         tine), il est utile pour augmenter le sentiment de
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A U T R E S  A L I M E N T S  B É N É F I Q U E S

         satiété.Unalimenttrempédansunpeudevinaigre

          ou1cuilleréeàcafédevinaigredecidrediluéedans

          unverred’eauavantdepasseràtablevousaidera

à calmer votre faim et à modérer votre appétit.

  Autres bienfaits : antiseptique     , il peut vous

aider à enrayer un mal de gorge si vous faites des

        gargarismes de vinaigre de cidre dilué dans de

l’eauchaude2ou3foispar jour.Etunefrictionau

       vinaigredecidrepeut soulagerdesjambeslourdes.

      Même s’ il contient moins d ’acide acétique

que les autres vinaigres, son pH est quand même

       acide. Il est déconseillé aux personnes souffrant

      d’affections gastriques (gastrite, ulcère et reflux

gastro-œsophagien).

      Consommez-le sans exagération pour ne pas

       provoquerdebrûluresd’estomacni fatiguerlefoie.

                         ÀÀÀÀÀ MMMMMeeeeeTTTTTtttttRRRRReeeee DDDDDAAAAANNNNNsssss TTTTToooooUUUUUTeTeTeTeTeSSSSS LLLLLeeeeeSSSSS SSSSSAAAAAUUUUUCECECECECEsssss

Préférez-le bio. Il sert à préparer une vinaigree,

      déglacer,mariner,aromatiserunplat,ralentirl’oxyda-

        tiondesfruits,réaliserdesconservesouremplace

le sel pour les cuissons à l’eau. Fruité, il se marie

bien avec les salades et les viandes blanches.
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Yaourt: équilibre

le microbiote

En France, la dénomination «yaourt» est

réservée au lait fermenté obtenu par le

développement des bactéries lactiques

spécifiques Lactobacillus bulgaricus

et Streptococcus thermophilus.

                 BBBBBoooooNNNNN PPPPPoooooUUUUURRRRR LLLLLAAAAA DDDDDIIIIIGeGeGeGeGeSSSSStttttIOIOIOIOIOnnnnnPoUR LA DIGeStIOn

Source de protéines, calcium (un yaourt apporte

15% des apports journaliers recommandés) et vi-

tamines (A , D, groupeB), il améliore l’équilibre du

microbiote, même en cas de diarrhée. Un yaourt

          natureprisenfinderepaspermetdemieuxdigérer.

      Ilestplusdigestequelelait . Ce sont les  ferments

vivants du yaourt qui facilitent la digestion du lac-

        tosedulait,réduisantainsilesrisquesd’intolérance

        etdeproblèmes digestifs.Deplus,consommerun

        yaourt favorise la sensation de satiété, incitant à

      moinsgrignoter.En casd’arthrose,consommez-en

avec modération, car il peut accentuer les crises.
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