Aliments SANTE
Aliments classiques +
Salades, a ey
Plantes,
Herbes & épice

S




Les aliments santé :

Supers-Aliments

Un super-aliment est un aliment qui contient une concentration élevée de vitamines, minéraux,
antioxydants et autres nutriments essentiels. Ces aliments peuvent aider a prévenir les mala-
dies, améliorer |'énergie et renforcer le systéme immunitaire.

Les Bienfaits des Supers-Aliments :

1.

Riche en Nutriments : Les supers-aliments of frent une grande quantité de vitamines, miné-
raux et antioxydants dans une petite portion. Cela signifie que vous obtenez une valeur nu-
tritionnelle élevée sans consommer de grandes quantités de nourriture.

Antioxydants : Les antioxydants présents dans les supers-aliments aident a combattre les
radicaux libres, réduisant ainsi le risque de maladies chroniques et ralentissant le processus
de vieillissement.

Fibres : Beaucoup de supers-aliments, comme les baies et les Iégumes a feuilles vertes, sont
riches en fibres, ce qui est essentiel pour la digestion et la santé intestinale.

Propriétés Anti-Inflammatoires : Certains supers-aliments, comme le curcuma et les
graines de chia, possedent des propriétés anti-inflammatoires qui peuvent aider a réduire
I'inflammation dans le corps.

Exemples de Supers-Aliments :

1.

Baies : Les baies, telles que les myrtilles, les fraises et les framboises, sont riches en an-
tioxydants, vitamines et fibres. Elles sont parfaites pour les smoothies, les salades et comme
en-cas.

. Chou Kale : Le chou kale est une source incroyable de vitamines A, C et K, ainsi que de miné-

raux comme le calcium et le fer. Il peut €tre ajouté aux salades, aux smoothies ou sauté
comme accompaghement.

. Avocat : L'avocat est riche en graisses saines, en fibres, en vitamines et en minéraux. Il est

parfait dans les salades, les sandwiches ou les toasts.

. Quinoa : Le quinoa est une protéine complete contenant tous les acides aminés essentiels.

Il est également riche en fibres, en fer et en magnésium. Utilisez-le comme base pour des
bols de céréales, des salades ou des plats principaux.

. Graines de Chia : Les graines de chia sont une excellente source d'oméga-3, de fibres et de

protéines. Elles peuvent tre ajoutées aux smoothies, aux yaourts ou utilisées pour faire des
puddings sains.

. Curcuma : Le curcuma est connu pour ses puissantes propriétés anti-inflammatoires et an-

tioxydantes. Ajoutez-le aux currys, aux soupes ou aux smoothies pour un coup de pouce santé.




Aliments-Médicaments

La nourriture saine et en particulier certains aliments sont nos premiers médicaments.
Prendre soin de sa santé c'est aussi consommer moins de médicaments (= chimie, emballage, ...)

Exemple de 6 aliments qui remplacent les médicaments (et sans effets secondaires !) :

Le gingembre :

De nombreuses études ont mis en évidence les propriétés anti-inflammatoires, digestives et immunosti-
mulantes du gingembre. Mais cette racine a également des vertus antiémétiques (elle soulage les nausées
et les vomissements) et hypoglycémiantes (elle régule le taux de sucre dans le sang).

L'ail est un puissant antiseptique. Il a des propriétés antibactériennes et anti-infectieuses.

Il peut donc étre utilisé pour traiter un rhume ou un léger état grippal (pour cela, respirez régulierement
des morceaux d'ail broyé). L'ail aide en outre lors de certains problémes intestinaux telle la diarrhée. Il
soulage aussi en cas de crampes d'estomac. Il a par ailleurs un effet cardioprotecteur : il a une action
bienfaisante sur le systéme circulatoire en fluidifiant le sang, il baisserait le tfaux de mauvais cholesté-
rol. A savoir : les propriétés bénéfiques et thérapeutiques de |'ail ne sont actives que si I'ail est con-
sommé cru.

Le miel :

Le miel est trés riche en antibiotiques naturels directement issus du pollen. Ces antibiotiques (majoritai-
rement des flavonoides) sont actifs lorsqu‘on les met en contact direct avec la zone (gorge, cuir chevelu,
peau) qui a besoin d'étre soignée. Privilégiez toujours les miels bio issus de fleurs antibiotiques (la la-
vande, le thym). Ne doit pas tre chauffé au-dela de 35°C Il

La pomme :

La pomme a des qualités digestives et diurétiques. Régulatrice du transit intestinal elle soulage la cons-
tipation tout comme les diarrhées. Ce fruit a un effet positif sur les infections et les troubles urinaires.
Des études ont montré une diminution significative du cholestérol chez les mangeurs de pommes.

L'oignon :

L'oignon est antiseptique et anti-infectieux. Il peut €tre utilisé en cas d'affections ORL en complément
des traitements. C'est aussi un puissant diurétique employé pour lutter contre les cedémes et la réten-
tion d'eau. Autre atout santé, il est hypoglycémiant. A savoir : I'oignon cru est plus efficace que |'oignon
cuit car ses vertus sont surtout dues a une huile essentielle trés volatile.

Le navet :

Ses fibres insolubles facilitent le transit intestinal. Il est émollient et cicatrisant en interne : il est
utile en cas de troubles gastriques ou intestinaux. Treés diurétique et dissolvant |'acide urique, il est re-
commandé en cas de cystites. Il soulagerait également les rhumatismes.

Attention au Pamplemousse si vous suivez un traitement médicamenteux :
Le pamplemousse et le pomelo réduisent la capacité du foie a transformer certains médicaments et
les éliminer.

Résultat, la quantité de médicament peut augmenter dans le sang, ce qui accrott le risque d'effet indési-
rable. C'est le cas notamment de certains médicaments utilisés pour abaisser le cholestérol, pour traiter
I'hypertension ou l'arythmie, ou de ceux qui agissent sur le systéme immunitaire.




Certains aliments perdent leurs bienfaits
& leurs intéréts nutritionnels a la cuisson.

Certains seraient méme plus toxiques une fois cuits.
Voici une petite liste des aliments qu'il vaut mieux ne pas faire cuire =

Les oignons :
Ces derniers aident a lutte contre le cancer, grdce a leur concentration élevée en quercétine, un
flavonoide. Ces propriétés sont mieux maintenues quand il est cru.

L'ail :
Tout comme l'oignon, l'ail est un alliacé. Il est plein d'agents antiplaquettaires : donc, il a des
propriétés anti maladies cardiovasculaires, affectées par la chaleur et la cuisson.

Les betteraves :

Les betteraves sont remplies de nutriments et des cinq vitamines essentielles : calcium, fer, po-
tassium et de nombreuses protéines. Elles ont aussi un niveau élevé en fibres et en folates, une
forme de vitamine B9.

Le persil :
Lui aussi est riche en vitamine C. Pour qu'il garde ses vertus, saupoudrez-en plutgt en fin de
cuisson. De plus, il sera plus golteux.

Le poivron rouge :
Comme pour les autres aliments riches en vitamines C, cette derniére se perd a la cuisson. En
effet, elle ne dispardit certes pas entierement, mais elle diminue.

L'huile de Colza ou de lin :

Riches en oméga-3, avec la chaleur, ces huiles se dégradent a la cuisson. Lin, de colza, de soja,
de germe de blé et de noix, ces huiles peuvent méme devenir nocives avec la chaleur. En effet,
elles forment des composés toxiques comme des aldéhydes, dangereux pour la santé. En re-
vanche, I'huile d'olive résiste quant a elle tres bien a la chaleur, jusqu'a 180°C.

Le brocoli :

Le brocoli contient des sulforaphanes, composé phytochimique qui aide a prévenir le cancer, les
maladies cardiaques, I'inflammation, la dépression et bien d'autres graves problémes de santé.
Notre corps absorberait mieux le sulforaphane quand nous mangeons le brocoli cru, d'aprés une
étude publiée dans le Journal of Agricultural Food and Chemistry.
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LE BEST OF DES ALIMENTS A PRIVILEGIER

Pour leur richesse en fibres. en antoxydants ou en oméga-3, ces aliments sont 4 inscrire au menu quotidien.
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VENUS DAILLEURS

Pas une saison qui ne livre son superaliment, riche en minéraux et antioxydants aux
effets protecteurs. Prélevés dans la jungle amazonienne, venus d’Afrique ou originaires
d’Asie.. Qui sont-ils ? Que font-ils? Comment les consommer? Le point sur ces fruits,
plantes ou légumes exotiques aux propriétés anti-age.

Originaire des régions humides de
IAmazonie (Brésil, Guyane,
Suriname.), lacai - ou palmier
. pinot — est, localernent, utilisé sous
des formes les plus diverses (pas
moins de vingt-deux usages de toutes les parties de
la plante répertoriés par la Food and Agriculture
Organisation). Son principal atout réside néanmoins
dans son fruit, qui ressermnble a une grosse myrtille.
Pourquoi? Trés bonne source de polyphénols. Des
études lui conférent des propriétés neuroprotec-
trices et anti-inflammatoires. En revanche, ses pré-
tendues vertus arnincissantes sont des allégations
infondées.
Comment ? En jus de fruit, naturel de préfé-
rence (en circuit bio). 30 a 90 ml par jour a
consommer régulierement plusieurs fois dans
lannée.

Native d’Amérique du sud et
poussant dans les Caraibes, lacé-
rola — ou cerise des Antilles ou
cerise de Porto Rico - est une
baie a trois pépins, rouge clair.

Pourquoei? Le principal intérét de ce fruit est sa
teneur exceptionnelle en vitamine C, quasi iné-
galée. Il fournit dautres actifs antioxydants (caro-
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téne, vitamines B et minéraux), donne du tonus et
permet d'écourter la durée des rhurmes.
Comment ? Le fruit étant trés fragile, on le trouve
en poudre et comprimeés. Préférez-le bio ou vérifiez
quil ny a pas vitamine C de synthése ajoutée.

La dose maximale journaliere de vitamine C auto-
risée en complément alimentaire est de 180 mg/j:
pour la quantité de gélules et comprimes, se référer
a la notice, car la teneur en vitamine C differe selon
les marques. En cure pendant la période hivernale,
pour résister aux affections virales.

Cest une plante grasse aux
feuilles épaisses. Cette variété
daloés est souvent utilisée
comme plante dintérieur.
Pourquei? Il sagit d'un stimulant
digestif et un laxatif Grace a ses propriétés hydra-
tantes, cicatrisantes, apaisantes, elle est aussi effi-
cace contre les brilures. En cosmétique, elle a un
effet anti-age.

Comment? En boisson (dans les magasins diété-
tiques) ou en infusion. En gélule contre la constipa-
tion. En cosmétique, elle est souvent présentée sous
forme de gel ou présente dans les lotions solaires,
crémes hydratantes, savons, shampoings.
Combien ? Attention a ses principes laxatifs: 1 a
2 gélules de 280 mg pendant 14 jours maxirmum.




4 Originaire des régions froides
d'Asie et d'Europe, on le trouve
aussi en France, dans les Alpes
du Nord par exemple. Epineux
dont les feuilles ressemblent a
celles de l'olivier, il se couvre de baies rouge orangé
a lautomne.

Pourquoi? Riche en vitamine C et autres antioxy-
dants, le jus est tonifiant et renforce les défenses
de l'organisme.

Comment ? En jus ainsi quen capsules (dans les
magasins bios, naturels et les herboristeries).
La dose maximale journaliere de vitamine C
autorisée en complément alimentaire est donc de
180 mg/j: pour la quantité de gélules, se référer a
la notice comme pour lacérola; en jus: 30 a
60 ml/j. En cure pendant la période hivernale,
pour résister aux affections virales.

Venu de Mongolie et du Tibet, la
baie de goji — ou goji ou lyciet de
Barbarie - est aujourdhui
implantée en Europe et aux Etats-
Unis. Vous pouvez la cultiver
vous-méme, sous réserve de bien choisir un Lycium
barbarum et de consormmer les baies a maturité:
mures, elles sont dun rouge éclatant; pas miires,
elles sont vertes. et toxiques.

Pourquoi? Outre ses propriétés antioxydantes,
elle protége des effets néfastes du stress et de la
fatigue. Elle aiderait aussi a prévenir les maladies
cardiovasculaires.

Comment ? En baies séchées clairement identi-
fiées (labellisées Lycium barbarum). Evitez de
lacheter en vrac ou sur internet pour garantir sa
certification par les standards bios européens
(Ecocert). En cure pendant les périodes de fatigue
a raison de 20 & 30 g/j (soit une poignée de baies).

A.I -~

Lanterne japonaise ou amour-
en-cage sous sa forme ornemen-
tale (sous lappellation Physalis),
*Qﬁ cette plante originaire d’Amé-

© rique latine, qui sépanouit aussi
dans nos jardins, est comestible quand les fruits
sont bien murs (jaune doré). On l'appelle égalernent

MYRTILLE, FRAMBOISE. FRAISE..

Si les superaliments apportent une touche
de diversité et d'exotisme, n'oublions pas
pour autant les petits fruits plus classiques
comme le raisin, le cassis, la framboise,

la myrtille, la cerise qui possédent eux
aussi des vertus antioxydantes. Paul Gross,
un biologiste américain, a ainsi établi

un «top 20 fruitier», évaluant polyphénols,
vitamine C, minéraux et fibres. Dix baies

y figurent. Aprés la mangue, l'orange et

la figue, la fraise se place 4¢; le raisin rouge
est 6° tandis que myrtille, framboise et
cerise trustent le 9° rang, ex aequo.

«cerise de terre» ou «groseille du Caps».
Pourquoi? Riche en vitamine C et en minéraux
antioxydants, cette baie est recommandée pour
lutter contre les problémes articulaires.

Comment ? Sous forme de fruits frais (en épicerie
fine, sur les marchés et dans les rayons primeurs)
et fruits secs (en magasin bio). 5 & 7 baies fraiches
ou 20 a 30 g de baies séchées par jour pendant
un mois, a renouveler plusieurs fois par an

¥ Cranberry aux Etats-Unis et
atoca au Queébec, cette proche
cousine de la myrtille et de lai-
0 relle, dun diametre de 1 a 2 cm,
est cultivée en Amérique du
Nord, premier producteur mondial
Pourquoi? Cet antioxydant aide a prévenir les
infections urinaires. Selon 'Agence nationale de
sécurité sanitaire de lalimentation, elle «contribue
a diminuer la fixation de certaines bactéries
Escherichia colisur les parois des voies urinairess.
Les polyphénols, trés présents, auraient un effet
bénéfique sur le systéme cardiovasculaire.
Comment ? En gélules (36 mg de principe actif,
PAC, par jour) en traitement de fond pendant au
moins 6 mois (en circuit bio et pharmacie).




Originaire du Viét Nam, le
Curcuma Ionga est une plante
denviron 1 m aux grandes feuilles
vertes. Son rhizome (tige souter-
raine) est récolté, séché et ensuite
réduit en poudre.

Pourquei? Il posséde des propriétés antioxy-
dantes et anti-inflammatoires. 1l facilite la diges-
tion et offre des vertus hypocholestérolémiantes
(effet constaté chez l'animal).

Comment ? En poudre dans la cuisine de tous les
jours, cette épice réveille les plats! En gélules pour
ceux qui naiment pas son golt ou, mieux encore,
frais; mais aussi en huile essentielle.

Combien? 300 a 600 mg ou 1 a 2 cuilléres a
soupe par jour sous forme de poudre. Au-dela,
consulter un thérapeute car des interactions méedi-
camenteuses peuvent se produire.

Fruit du baocbab africain
(Adansonia digitata) surnommé
par les Africains «larbre phar-
macie». Cet arbre quasiment sacré
produit des fruits traditionnelle-
ment appelés «pains de singe».

Pourquoi? Il contient de la vitamine C (3 fois plus
que le kiwi), du calcium (2 fois plus que le lait), du
potassiurmn (6 fois plus que la banane), du manga-
nese et des fibres solubles et insolubles qui amé-
liorent le transit intestinal

Comment ? En poudre (dans de l'eau, du yaourt,
du jus de fruit frais, de la tarte, du smoothie) ou
sous forme de gélules (circuit bio).

Combien? 2 4 4 cuilléres a café par jour (soit 5 a
10 g/j) pendant 3 & 6 mois.

GINGEMEBRI

- R Plante originaire dAsie du
. Sud-Est, on consomme son rhi-
- zome (tige souterraine).

\" Pourquei? Il favorise la digestion
- et est antinauséeux. C'est aussi
un tonique veineux qui posséderait des vertus aph-
rodisiaques.

Comment ? Frais, cru, rapé, il entre dans la com-
position des plats aussi bien salés que sucrés, dans
la vinaigrette, etc, mais aussi en décoction. Sous

forme de poudre son aréme est plus doux, mais
toujours avec un gout légérement piquant.
Combien? En petite quantité, car sa chair est
assez piquante. On ne fait pas de «cure» de gin-
germbre a proprement parler.

Dorigine perse, le grenadier
donne un fruit a la peau tres
épaisse non comestible Lintérieur
de ce fruit est constitué de grains
légérement amers, enrobés dune
gelée acidulée et sucrée. Attention: les membranes
blanches ne sont pas comestibles.

Pourquoi? Tres désaltérante, elle est tonifiante et
constitue une bonne source dantioxydants.
Comment ? On la consornme généralement nature.
Délicieuse dans des salades de fruits, en jus et
sorbet, elle accompagne également tres bien les
viandes, poissons et fruits de mer.

Combien ? 1/2 fruit ou 20 cl de pur jus de grenade
par jour, le plus souvent possible.

Fruit du Morinda citrifolia, origi-
naire d/Australie

Pourquei? Il contient de la
proxéronine (enzyme accélérant
la restauration des fonctions cel-
lulaires) de la vitamnine A, du béta-caroténe, et du
sélénium. Antifatigue, revitalisant, stimulant pour
l'immunité, anti-inflammatoire, il contribuerait a
réguler le taux de sucre dans le sang chez I'animal
Comment ? En jus (circuit bio), sa saveur est un
peu amere, il peut donc étre mélangé a dautre jus
de fruit.

Combien ? Un verre (30 ml par jour. Durée de la
cure: de un a trois mois en cas de fatigue

lﬁ '
.v)’. "

-

Le papayer, haut de 4 a 6 m, ori-
ginaire du Mexique, donne un
fruit oblong a la chaire blanchatre
\ = (papaye verte) ou orangée
% (papaye mire). Les graines noires
quil contient sont comestibles.
Pourquoi? Grace a une enzyme, la papaine, elle a
des vertus laxatives. Elle est digeste, tonifiante et
posséde des propriétés antioxydantes.




CONSEILS
DEXPERT

«Lorsqu'ils sont pris sous forme de gélules.
les superaliments demandent plus

de précautions», prévient Sylvie Hampikian®,
experte en pharmacotoxicologie.

Conformez-vous aux posologies indiquées.

. Comme pour tout produit trés concentré ou
inhabituel, le principe de précaution tend a exclure
les femmes enceintes et allaitantes.

.81 vous étes soumis & un traitement
médicamenteux (diabéte, cholestérol, hy perten-
sion.), l'avis d'un médecin est recommandé,
car les compléments alimentaires, comme
les jus, peuvent inhiber l'action des médicaments
ou augmenter leurs effets secondaires.

“Auteure de Les Baies, goji, canneberges, agai,
cassis, etc. (Marabout). Un livre aussi pratique

(il propose des recettes) qu'étayé scientifiquement
(références d'études a l'appui).

Comment ? Papaye verte: crue, rapée dans des
salades de crevettes et soja; cuite, elle s'utilise
comme une courge. Papaye mire: elle se déguste
en dessert ou en jus. On la trouve chez les pri-
meurs et parfois en GMS.

Combien? La papaye verte est la plus laxative
donc a consommer en fonction de la tolérance de
chacun. En gélules: 2 a 4 de 430 mg/j pendant un
mois.

Importé dorient par les Romains,
le Portulaca oleracea Linné, cette
tres ancienne plante potagere,
fut peu a peu délaissé et est
méme parfois considéré comme
une mauvaise herbe.

Pourquoi? Il est riche en vitamines A, B, C mais
aussi en fer, calciurn, iode et phosphore. Ses pro-
priétés diurétiques, astringentes, sont complétées
par une teneur rermarquable en omega-3.

Comment ? On peut déguster le pourpier cru en
salade - son goiit acidulé et délicatement épicé en
fait un compagnon idéal des tomates et con-
combres —, mais aussi cuit, de la méme fagon que
les épinards, et en potage. Assez peu présent dans
nos linéaires, il faut le pister en circuit bio ou
aupres des maraichers.

Combien? 2 gélules (250 mg) le matin et 2
gélules le soir avec un grand verre d'eau, en pro-
tection cardiovasculaire, pendant 3 a 6 mois.
Déconseillé pendant la grossesse.

Attention: en cas de surdose, effets digestifs indé-
sirables.

¥ . Champignon originaire du
Japon, au pied blanc et au cha-
peau marron clair, on le trouve
toute lannée.

Pourquoi? Il est parfait en cas
de régime, il stimule le transit intestinal et offre
des propriétés antioxydantes.

Comment ? Frais, a la poéle avec échalotes et
persil, sa cuisson est courte. Il peut aussi étre
dégusté en potage et dans des sauces. Lorsquil
est séché, puis réhydraté, le shiitaké développe
des ardmes plus puissants.

Combien ? Peu calorique, il n'y a pas de limite,
sauf en cas de transit trop accéléré (1 fois par
semaine).

Algue d'eau douce microsco-
pique, en forme de spirale et a la
couleur bleu vert.
o Pourquoi? Tres riche en fer, cal-
cium et protéines, elle est anti-
anémique (aide a lutter contre la fatigue), tonifiante
et aide a reminéraliser lorganisme.
Comment? En comprimés ou gélules, en poudre
(a verser dans les potages, les salades) mais aussi
sous forme de pate & tartiner. Depuis peu, on la
trouve aussi intégrée dans des pates alimentaires.
Elle savére étre une alliée précieuse en période
de régime, car elle aide a conserver la masse
musculaire.
Combien? En cure de 2 semaines, de 25 g/j la
premiere semaine a 5 g/j la deuxiéme semaine. *

=
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Les bienfaits des Salades, Herbes, Plantes & épices

Les bienfaits des salades

La santé

dansed assielte™
om

RICHE EN MINERAUX

FEUILLE MACHE EPINARDS
DE CHENE ‘ -

RICHE EN VITAMINES RICHE EN VITAMINES RICHES EN CALCIUM
ET MINERAUX ET EN OMEGA 3 ET MAGNESIUM
PISSENLIT LAITUE CRESSON

STIMULE ET APAISE RICHE EN BENEFIQUE POUR
LE FOIE ANTIOXYDANTS LA SANTE DES YEUX
BATAVIA ROQUETTE ENDIVES

ANTIOXYDANTE

RICHES EN FIBRES
ET VITAMINE B9

Les bienfaits des herbes aromatiques
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nous veulent du bi

Les herbes fraiches réweillent nos
crudités, soupes froides, grillades et
ratatouilles! On n’hésite pas a en user

et en abuser, elles nont que des bienfaits.

C’est une bonne source de
sium (81 mg), de calcium (202 mg).
de fer, de phosphore, de béta—caro-
tane et de vitamine C. Antioxydant,
Il alderait 3 lutter contre les cancers
digestifs grace, notamment, 2 Ia

présence d'acide rosmarinique.

MODE D'UTILISATION
Clselez ses feullies (au lieu
de les mixer) ou, mieux encore,
déchirez-les a Ia main : leur saveur
sera mieux préservéa Sur les
plats chauds, ajoutez-les toujours
en fin de culsson, car elles
noircissent 3 Ia chaleur.

SES MEILLEURS ACCORDS
EN CUISINE

On le glisse dans tous les piats a rail
et a 'huile d'olive (risotto, pates...),
et avec les legumes du solell (sauce
tomate, ratatoullla..). A découvrir :
ses accords avec les fruits, en soupe

fraiche de fraises ou de cerises,

en sorbets (citron en particulier).

LEPERSIL
ANTIFATIGUE

POINTS FORTS
Stimulant, 1 est aussi antianémique
grace 2 ses teneurs dlevées en fer.
Frais, Il est trés riche en vitamine C:

100 g couvrent 2 fois les gpports
Journaliers recommandés : une cull-
kre acaféen couwre 10 % acle
seule! Il 3pporte du b&tacaroteng
des viamines B, du calcium, des
fibres, des antioxydants... il agit aussi
comme un daurétique. Et 1 est par-
fait pour rafraichir Fhaleine.

MODE D'UTLISATION
Le persil plat est plus tendre, plus
parfumé et pius riche en hutles es-
sentielles. Pour en profiter 3 plein, Il
faut le ciseler et ne jamais le fare
culre. Le persil frise est plutdt utilise
en décoration. Ses feuslies sont plus
cortaces en bouche.

SES MEILLEURS ACCORDS
EN CUISINE
En taboule libanais (2 bouquets de
persil ciselss, jus de ckron, hulle
drolive, dés de tomates, boulgour).
Méalangé avec de all et un trait
d'huile dolive, pour assaisonner des
poissons grilies, fare sauter des
calamars.. Essayezde passéala
centrifugeuse avec du concombre,
pour un super jus détox!

e

LA MENTHE
SOS REPAS LOURDS

POINTS FORTS

La menthe polvrée est riche en
menthol, souverain contre les nau-
sées et les spasmes digestifs. Elle
facilite la digestion, particuliere-
ment des aliments gras, en stimu-
lant la sécrétion des sucs digestifs
et de la bile. Un repas trop riche?
Remplacez le café par une infusion.

MODE D'UTILISATION
Elle se deguste aussi bien en feullle
entiére, comme avec les nems, que
ciselée dans des sauces ou Infusée.
Les menthes vertes et poivrées sont
les plus connues, mals on en re-
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LACIBOULETTE
PRO DE
LADIGESTION @

I POINTS FORTS

La clboulatta falk partie de k3 famille
des alllacées, comme Iall, Foignon,
le polreau, et les consomiman pour-
ralt prévenir des cancars (astomac,

des parsonnes en utilisant. Stoma-
chique, elle alde 3 digérar et ast
blen pourvue en calcium (896 mg),
magnasium (40 mg) et surtout
en vitamine C (60 magy).

MODE DUTILISATION
Ses longues et mincas tiges sa
datalllent en fins troncons aw c-
s@aux. 5l l'on n'utiise pas tout la
bougquet, on cisdke ke reste ot on
congéle dans una bolte harmstiquea.

SES MEILLEURS ACCORDS
EN CUISINE
Simplemeant clsalés dans une purés
de pormmes de terre & Mhulle dolive,
% ou glissée dans un tartare de
sauman, avec dchalote amincés
et capres. Ou encore ajoutde dans
une sauce au fromage blanc, pour
accompagner des pommeas de tarre
Vapaur ou un saummon grilks.

§ @
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LA CORIANDRE
TONIQUE

POINTS FORTS
Riche en anticenydants, elle contient
aussl de la vitamine K, favorable &
2 bonne coaquiation sanguine.
AntHnflammatore, antibactérienns,
antispasmodique, elle est aussl
toniflante, grace 3 53 tenour en vita-
mine C. Carminative, elle évite les
fistulences et facilite la digestion.

MODE DUTILESATION
On la confond avec ke parsil a cause
da zoz foullles dontoléos, co qui lul
vaut ke nom de “parsil chinols™ ou
=pearsil arabe”. Attention, elle est
pulssants, on en met pew Fait ston-
nant : on Faime ou on b déteste.
Prés de 15 % de o population ul
trouverait un godt de savon. En
Causa, 50N géne ORGAZ, tras récep-
tif aux aldshwdes, un composs que
Fon retrouve dans. ke savon. On
s& rensaigne donc aupras de ses In-
vitds avant den recouvTir ses plats!

SES MEILLEURS ACCORDS
EM CUISINE

Elle ast indissociable du guacamola,

des phts mijotés su it de cooo
{poksson, crevettes..) of des currys
{agneau, poulst. ). Essayer-la ovec
les coulls, ou sur des carottes cultes

froldes, avec jus de citron, hullke

d'olive, cumin et ralsins secs. En
dessorts, testez-la ciselée dans une

salade d'ananas frais.

P

LETHYM
ANTIBACTERIEN

POINTS FORTS
Sec, Il est particulrement richa an
calcium (1890 mg pour 100 g et
an magnasium (220 mg/ 100 g).
Méme an petites quantitas, cast
donc un excellent coup de pouce
Antibactarien et désinfectant, Il
soulage les Infections buccalas ;

aphtes, gingivite... Adoptez las

bains de bouche de tisane de thym

frolde. Stimulant psychigque, 1l est
consellle en cas de fatigue ner-
veuss ; en tisane le matin, Il rem-

place ke the ou le café sans anarver,
Enfin, il améliore e confort digestif.

MODE DUTILISATION
Effeullls entre les doigts au-dessus

des salades pour en aliminar |3 tige,

dure. Pour les plats mijotas ; ez
quelques brins avec une feullle de
laurier et plongez e tout dans vos
sauces tomate, ratatoullle, pot-au-

few... : Ils diffuseront lentement leurs

ardmes et seront faclles a retirer.

SES MEILLEURS ACCORDS
EN CUISINE
Il est parfalt sur las grillades :

brochettes, sardines, Maguearaal..

Bt avec tous ks ldgumes du solell.

Godter-le zussl frals ot affoullls sur
des dessarts : salade de frults avec

dés de pomme verta, mowussa
au chooolat, sablés, compote de
pommes ef polres cultes (thym
cltronng), tarte aux abricots...

| 13/17



Les plantes les plus courantes a Peffet reconnu

Aubépine

Santé du ceceur, nervosite,
insomnie légére.

Canneberge

Infections urinaires, ulcéres
de lI'estomac, lutte contre
le cholestérol.

Mélilot

Insuffisance veino-lymphatique
(jambes lourdes, hémorroides,
varices), lymphoedéeme (“gros
bras” post-chirurgie du sein).

Cassis

Allergie ORL, prévention

des infections, rhumatismes

et douleurs articulaires
(anti-inflammatoire), élimination
(diurétique).

Mélisse

Millepertuis

Nervosité, troubles du sommeil
(calmante), spasmes abdominaux.

Dépression légeére, douleurs
névralgiques.

Chardon-Marie

Troubles digestifs d’origine
hépatique (stimule le foie),
détoxifiant, lutte contre

le cholestérol.

Orthosiphon

Diurétique (augmente le volume
des urines), prévention des
coliques néphrétiques.

Passiflore

Nervosité, anxiété, spasmes
et troubles du sommeil.

Curcuma

Anti-inflammatoire général,
troubles digestifs (bralures
d’estomac, flatulences),
rhumatismes, lutte contre
le cholestérol.

Piloselle

Infection et inflammation des voies
urinaires, calculs rénaux, cedeme
d'origine rénale (diurétique).

échinacée

Infections respiratoires, urinaires
et digestives (stimule I'immunité).

Eschscholtzia

Anxiété, troubles du sommeil.

Pissenlit

Diurétique, troubles digestifs
mineurs (ballonnement,
constipation), perte d’appétit
(facilite sécrétion et élimination
de la bile).

Gattilier

Gingembre

Syndrome prémenstruel, regles
douloureuses, douleurs des seins.

Prévention nausées et vomissements
(grossesse, mal des transports).

Préle

Diurétique et anti-inflammatoire,
répare le tissu conjonctif (peau,
tendons, articulations, 0s),
minéralisant et reconstituant
(convalescence).

Gingko

Prévention du vieillissement du
cerveau (mémoire, concentration),
problémes circulatoires (maladie
de Raynaud, vertiges, acouphénes,
migraine), asthme.

Psyllium

Constipation, coélon irritable, lutte
contre le cholestérol.

Ginseng

Stimule le systeme immunitaire,
lutte contre la fatigue, le manque
de concentration et le diabéte
de type 2.

Reine-des-prés

Antalgique et anti-inflammatoire:
rhumatismes, douleurs articulaires
et musculaires, mal de téte ou

de dents, décongestionnant

et diurétique (cellulite).

Hamamélis

Peau (ecchymoses) et insuffisance
veineuse (jambes lourdes,
hémorroides, varices).

Saule

Douleurs articulaires
rhumatismales, lombalgies,
cervicalgies (anti-inflammatoire).

Harpagophytum

Douleurs articulaires et
rhumatismes (anti-inflammatoire).

Sureau

Infections respiratoires (antiviral,
fluidifiant, immunostimulant, lutte
contre l'inflammation des
muqueuses).

Marron d’Inde

Insuffisance veineuse
(hémorroides, jambes lourdes,
varices).

C’est le poids en tonne de gélules d’harpagophytum vendues en pharmaci

Valériane

Vigne rouge

Nervosité, anxiété, troubles
du sommeil, décontractant
musculaire.

Insuffisance veineuse (jambes
lourdes, hémorroides, varices).

en 2017. Ce qui fait de ce remede phare contre les douleurs articulaires

la plante la plus consommée. Elle est suivie de loin par la vigne rouge pour

la circulation (5 tonnes), la valériane pour la détente, la cranberry contre

les infections urinaires et la bourrache et 'onagre pour les troubles du cycle féminin.
Source: La venle de plantes médicinales en pharmacies et parapharmacies, FranceAgrimer, julllet 2019.




Des épices qui guérissent

Gingembre: calme la
nausee.

Cumin: anticancéreux. ., Thym: soulage la toux.
o >

Muscade: abaisse la
tension artérielle.

A ./'} >
7T Cannelle: contre le douleur de I'atthrite.
/" diabéte type-2.
urcuma: combat :

'inflammati
’ ¥
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LA CANNELLE
ALLIEE DE
LA GLYCEMIE

POINTS FORTS
La cannelle renferme un flavonoide,
le HCMPB, qui facilite le travail de I'in-
sulineg, I'hormone chargée de faire
penétrer le sucre dans les cellules.
Elle aide ainsi a limiter les pulsions
sucrées. Sa saveur douce lui permet
de remplacer le sucre pour adoucir
(sans calorie) les desserts. Enfin,
elle contient du manganése, an-
tioxydant. Selon une étude de
I'American Journal of Clinical Nutri-
tion, la cannelle moulue se classe
au 4° rang des 50 aliments les plus
riches en antioxydants aux 100 g.
MODE D’UTILISATION
Les batons parfument des recettes
mijotées: plats orientaux, com-
potes, confitures... Si vous avez un
moulin a café electrique, broyez ies
batons au dernier moment, pour
une peudre a la saveur trés intense
Cette seconde forme est facile a
saupoudrer un peu parteut.
LES BONNES IDEES CUISINE
Dans presqgue toutes
les recettes de
desserts: compote,
pate a crépes, pru-
neaux ou Cerises au vin
rouge, riz au lait, salades
de fruits, yaourts... Ver-
sion salée, dans un tajine
d'agneau, avec carottes,
courgettes et raisins secs.

ous ve

On les oublie trop souvent dans le
placard de la cuisine. Dommage, car
elles recélent toutes, a leur maniére,
des propriétés bénéfiques pour la santé.
En voici une sélection a intégrer aussi
souvent que possible a nos recettes!

PAR CAROLE GARNIER

ent du bien

LE GINGEMBRE
COUP DE FOUET
IMMEDIAT

POINTS FORTS
Anti-inflammatoire, il soulage les
douleurs. Ses gingérols, shoagaols et
zingerones |uttent efficacement
contre les nausees, qu'il s'agisse de
mal de mer, des transports ou de
nausées dues a la grossesse. En
tisane, il est tonifiant, facilite la
digestion et aide a passer a travers
les rhumes et maux de gorge. |l sou-
lage aussila situation en cas de
gueule de bois. Enfin, c’est un allie
anti-maladies cardiaques: il fluidifie
le sang et limite le risque de
formation de caillots.

MODE D'UTILISATION
En poudre, il est pratique pour la
patisserie, les biscuits, Tes com-
potes... mais son parfum est plus
éteint et plus piquant. On le préfére
en racine fraiche, avec une peau
ferme, lisse et brillante. Il suffira
de I'éplucher puis de le hacher.
La bonne idée: en congeler dans
des bacs a glagens, pour en savair
a disposition en permanance.
LES BONNES CUISINE
En poudre, il est parfait dans des
biscuits sablés. Frais, rapé, il reléeve
les veloutés de carotte, les mari-
nades de viandes blanches, les
salades de fraises ou d'agrumes, et
dope n'importe quelle vinaigrette.
On l'adopte aussi presse, dans
un citron chaud, radical en cas
de petits maux de gorge.

=

LECUMIN

PRO DU
VENTRE PLAT

POINTS FORTS
Si le cumin est si répute, c'est pour
ses vertus carminatives: il combat
la formation de gaz intestinaux et
soulage les ballonnements. Clest
le parfait acolyte des choux et
legumes secs. Diuretique, il facilite
elimination urinaire (en tisanes).
Et aide la digestion.
MODE D'UTILISATION
Sous forme de graines entieres, on
le glisse dans des bouillons de plats
mijotés, des pates 3 pain ou des sa-
lades, apres l'avoir fait chauffer a sec
dans une poéle pour en accentuer le
parfum. Moulu, il est facile & utiliser
et sa saveur est bien preservée.
LES BONNES IDEES CUISINE
Dans des carottes braisees a I'huile
d'olive, avec du jus de citron et des
olives vertes; dans des potages de
lentilles; de 'houmous, avec un trait
d'huile de sésame; un gratin de chou-
fleur; des salades de haricots blancs
ou rouges, de lentilies, de choux...




LE CURCUMA
ANTI-INFLAMMATOIRE

POINTS FORTS
Sa puissante activité anti-inflam-
matoire est liée a la présence de
curcuminocides, des pigments
antioxydants, en particulier la
curcumine. |l renferme aussi des
huiles essentielles ou des terpénes,
qui agissent en synergie avec
les curcumineides. |l aide ainsi
a lutter contre l'inflammation
chronique, qui favorise maladies
cardiovasculaires et neuro-
dégénératives, arthrose..
MODE D'UTILISATION
En rhizome frais, il doit étre pelé
avant d’étre rape (attention, son
jus tache!). Sa curcumine est alors
bien absorbée. Si on |'utilise en
poudre, il faut ajouter du poivre
noir et de la matiére grasse pour
doper son assimilation.
LES BONNES IDEES CUISINE
Il colore une sauce au lait de coco
(avec des crevettes, du poulet). Il
dope aussi la couleur d'une ome-
lette, de muffins, cakes, sablés...

LA VANILLE
APAISANTE

POINTS FORTS
Son odeur douce et sa saveur
sucrée calment, décontractent et
apaisent. C'est I'épice parfaite en
cas de moments de stress et de
coup de blues {(on ne parle pas du
pot de creme glacée vanille, faisons
bien la difféerence!). Elle vient aussi
sucrer naturellement des boissons
chaudes ou des desserts, ce
qui permet de diminuer la guantité
de sucre ajoute.
MODE D’UTILISATION
On fend les gousses entiéres en
deux dans le sens de la longueur
puis on racle les grains a l'aide de la
lame d'un couteau avant de les
ajouter a une préparation. Pour
parfumer un dessert lacté, on les
chauffe dans le lait, et on laisse le
tout refroidir complétement avant
d'ajouter les grains raclés.
LES BONNES IDEES CUISINE
Indispensable aux desserts lactés
(creme anglaise, patissiére, ceufs
au lait, crépes, flans, glaces, lait
chaud...), elie se marie aussi trés
bien a |la douceur d'une purée
ou d'un potage de léegumes doux
{potiron, carottes, pommes
de terre, panais..).
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J LE PIMENT

COUP DE POUCE
MINCEUR

POINTS FORTS
Il posséde des effets antidouleur
dus a la capsaicine, son principe
actif (et piquant). A raison de
quelques pincées, la capsaicine faci-
lite aussi la digestion et 1a produc-
tion d'enderphines, hormones
du bien-étre. Enfin, sa richesse en
caroténcides et en vitamine C
lui confére de puissants effets an-
tioxydants. Attention, si vous avez
I'estomac sensible ou souffrez d’'hé-
morroides, de maladies articulaires
type goutte.., Les piments peuvent
aggraver les symptomes.
MODE D°UTILISATION
En poudre, on le saupoudre facile-
ment par petites pincées sur les
olats: pas de risque de trop en
mettre. Entiers, on s& méfie: on en-
file des gants fins en latex pour se
protéger en cas de piments trés
piauants, et on ne se frotte pas les
yeux si on les a tranchés sans
protection. Enfin, la capsaicine
étant concentrée dans les pépins.
otez-les, que vous cuisiniez
un piment frais ou séche.

LES BONNES IDEES CUISINE
Quelques pincees dans des recettes
a la tomate (sauces, gaspacho,
ratatouille...), des marinades
de viandes (brochettes d'agneau,
steaks a griller...), des salades
de fruits (mais si!) et méme des
recettes au chocolat (chocolats
chauds, mousses...).
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