[image: couverture]

[image: ]




[image: ]


 GARLONE  BARDEL


 RECETTES

 GOURMANDES

 DETOX

 ,


 50  RECETTES



 POUR  SE  FAIRE



 DU  BIEN



 AVEC  LA  COLLABORATION



 D'ANNE-CLAIRE  MERET,


 NATUROPATHE


[image: ]




[image: ]


 Certaines  recettes  de  cet  ouvrage



 ne  contiennent  pas  de  lactose,  ni  d'œufs



 ni  de  gluten  :  elles  sont  signalées  par



 la  présence  des  pastilles  correspondantes.



 Les  pastilles  «  semaines  »  vous  indiquent



 le  moment  optimal  pour  déguster  les  recettes



 dans  le  cadre  d'une  alimentation  détox  :



 -  SEMAINE  1  :  jus  et  infusions



 -  SEMAINE  2  :  introduction  des  collations  légères



 -  SEMAINE  3  :  repas  complets  digestes


 sans

 gluten

 sans

 œufs

 sans

 lactose
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 introduction


 Ce  n'est  un  secret  pour  personne  aujourd'hui  :  une  alimentation  trop  riche  et  trop  déséquilibrée



 encrasse  le  corps.



 Mais,  comme  à  son  habitude,  la  nature  est  bien  faite  et  recèle  d'aliments  qui  nettoient,  éliminent,  purifient.



 Encore  une  bonne  nouvelle  ?  Oui  !  Ces  aliments  sont  délicieux  !  En  les  associant  judicieusement,  vous



 découvrirez  un  panel  de  recettes  aussi  joyeuses  que  colorées  et  savoureuses.  Car  manger  «  bien  »  –  il  est



 grand  temps  de  l'apprendre  et  d'en  faire  l'expérience  –,  ce  n'est  pas  une  punition  !  C'est  au  contraire



 un  immense  plaisir  !  Foi  de  grande  gourmande  que  je  suis  !



 Le  mode  d'emploi  ?  Un  peu  de  curiosité  pour  utiliser  des  ingrédients  que  l'on  ne  connaît  pas,  un  peu  de



 souplesse  pour  lâcher  ses  habitudes  et  adopter  quelques  nouvelles  façons  de  consommer…  Et,  surtout,



 un  grand  désir  de  se  faire  du  bien  !



 Alors,  concrètement,  cela  signifie  faire  la  part  belle  aux  légumes  et  aux  fruits,  si  possible  biologiques



 (pour  éviter  d'ingérer  des  pesticides,  insecticides  et  autres  produits  chimiques),  de  saison  et  de  préfé-



rence  de  cultures  locales.  Ruez-vous  sur  le  cru  pour  profiter  pleinement  des  vitamines  antioxydantes.



 Pour  le  cuit,  privilégiez  les  cuissons  douces  et  courtes  (comme  la  vapeur),  afin  de  profiter  au  maximum



 des  vertus  des  ingrédients.



 Pour  assaisonner,  pensez  aux  huiles  biologiques  première  pression  à  froid,  et  variez-les  !  Elles  ont



 des  richesses  fabuleuses  et  toutes  différentes.  Faites  le  plein  d'herbes  fraîches  :  pour  saupoudrer  vos



 salades,  vos  plats,  mais  aussi  pour  faire  des  infusions  ou  des  eaux  infusées.  Nombres  d'herbes  et



 d'épices  ont  des  qualités  détox  !  Faites-en  des  alliés  pour  réveiller  vos  recettes.



 Enfin,  un  petit  geste  tout  simple  à  adopter  qui  apporte  aux  plats  du  croquant,  des  saveurs  et  des  richesses



 diététiques  :  les  graines  !  Juste  torréfiées,  elles  s'invitent  sur  les  porridges,  les  salades,  les  plats.



 Ah,  et  ne  pas  oublier…  de  boire,  boire  beaucoup  d'eau,  de  préférence  en  dehors  des  repas,  pour



 drainer  les  émonctoires,  les  organes  qui  éliminent  les  déchets  de  l'organisme  !



 Quand  vous  aurez  fait  tout  ce  bien  à  votre  organisme,  vous  n'aurez  qu'une  envie  :  en  faire  plus…



 Alors,  pensez  aussi  à  respirer,  à  marcher,  à  vous  relaxer  !



 Garlone  Bardel
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 Les  conseils



 de  la  naturopathe



 BIENHEUREUSE  DÉTOX



 Pourvu  que  dure  ce  mouvement  healthy  qui



 gagne  du  terrain  pour  notre  plus  grand  bien  !



 Les  rythmes  de  vie  trépidants  que  nous  vivons



 aujourd'hui,  particulièrement  dans  les  villes  de



 plus  en  plus  polluées,  sont  extrêmement  difficiles



 à  gérer  pour  notre  organisme,  qui  se  retrouve



 saturé  de  toxines.



 Notre  alimentation  a  plus  changé  au  cours  de



 ces  six  dernières  décennies  que  pendant  les  cinq



 millions  d'années  précédentes,  80  %  de  nos  ali-



ments  sont  aujourd'hui  d'origine  industrielle  !  Ils



 sont  transformés  et  renferment  des  éléments  com-



plexes  à  digérer  :  des  pesticides,  des  agents  de



 texture,  des  conservateurs,  des  colorants…  Les



 cosmétiques  que  nous  mettons  sur  notre  peau



 contiennent  aussi  leurs  lots  de  toxiques,  tout



 comme  l'air  que  nous  respirons  et  les  produits



 ménagers  que  nous  utilisons.  Combien  d'entre



 nous  prennent  le  temps  de  lire  les  étiquettes  et



 de  mettre  de  côté  les  produits  contenant  trop  de



 toxiques  ?  Pourtant,  nous  savons  que  certains



 sont  connus  comme  étant  des  «  perturbateurs



 endocriniens  »  (provoquant  des  dérèglements



 hormonaux)  et  que  d'autres  encore  sont  cancé-



rigènes.  Et  qui,  aujourd'hui,  arrive  à  faire  du  sport



 plusieurs  fois  par  semaine  et  à  s'échapper  le



 week-end  pour  respirer  l'air  frais  de  la  montagne



 ou  de  la  campagne  ?  Pas  facile  de  trouver  son



 équilibre.  Lorsque  tout  fonctionne  correctement,



 le  corps  arrive  tant  bien  que  mal  à  se  débarrasser



 de  toutes  ces  toxines,  mais  il  reste  toujours  des



 résidus  et  notre  corps  s'épuise.



 Quels  sont  les  risques



 lorsque  la  machine  s'enraye  ?


 •


 Notre  système  immunitaire  s'affaiblit  et  nous



 faisons  le  lit  des  maladies  opportunistes  ou  sai-


sonnières.

 •


 Nous  développons  des  allergies.


 •


 Notre  teint  est  terne,  nos  yeux  sont  cernés



 et  notre  peau  sature.


 •


 Nous  vieillissons  prématurément.


 •


 Nous  ne  sommes  plus  aussi  enthousiastes  qu'avant,



 nous  dormons  moins  bien,  nous  nous  sentons  las.


 •


 Nous  risquons  des  troubles  plus  graves  et  dan-



gereux  pour  notre  santé.



 «  Arrêtez  le  mal  avant  qu'il  n'existe,  calmez



 le  désordre  avant  qu'il  n'éclate.  »



 Lao  Tseu



 Au-delà  d'une  vraie  réflexion  qu'il  faut  mener  sur



 son  alimentation  et  ses  choix  de  vie  pour  rester



 en  bonne  santé  physique  et  mentale,  il  est  bon



 de  temps  en  temps  de  s'octroyer  une  pause  et



 de  prendre  du  recul  sur  ses  habitudes.  Faire  une



 détox,  c'est  surtout  adopter  de  nouveaux  réflexes



 sur  une  période  plus  ou  moins  longue,  allant  de



 quelques  jours  à  quelques  semaines.  Une  paren-



thèse  pendant  laquelle  on  consommera  les  aliments
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 Eaux  infusées,  jus,  laits  &  tisanes  9



 les  plus  naturels  possible,  où  l'on  pratiquera  une



 ou  plusieurs  activités  sportives  et  où  l'on  prendra



 le  temps  de  respirer  et  de  se  détendre  !



 Quels  sont  les  avantages  de  la  détox  ?



 Avantage  no  1



 La  mise  au  repos  du  système  digestif  et  son



 assainissement,  de  l'estomac  au  côlon.  Dites  au



 revoir  aux  ballonnements,  gaz  et  autres  incon-



forts  intestinaux  !



 Avantage  no  2



 L'élimination  des  déchets  qui  surchargent  le  corps.



 Tout  le  trop-plein  accumulé  est  invité  à  disparaître



 par  les  différentes  portes  de  sortie  :  on  stimulera



 la  peau,  le  foie,  les  reins  et  les  poumons.  Voir  les



 techniques  développées,  p.  77-78.



 Avantage  no  3



 L'énergie  qui  n'est  pas  utilisée  pour  digérer  est



 disponible  pour  le  reste  de  l'organisme,  qui  peut



 alors  réparer  le  déséquilibre  un  peu  partout  dans



 notre  corps.



 Les  autres  avantages  :


 •


 La  reconnexion  à  ses  sensations  (de  satiété,



 de  faim,  de  plaisir).


 •


 Un  regain  d'énergie  :  on  se  sent  de  nouveau



 disponible  pour  accomplir  de  nouveaux  projets,



 comme  prendre  soin  de  soi  !



 À  noter  :  la  détox  peut  parfois  s'accompagner



 d'effets  secondaires  pas  toujours  plaisants  (petits



 boutons,  maux  de  tête,  perturbation  du  sommeil…),



 mais  ceux-ci  sont  plutôt  un  signe  positif,  puisqu'ils



 témoignent  de  la  remise  en  circulation  des  toxines



 et  de  leur  élimination.



 Si  une  «  vraie  »  détoxification  se  fera  plutôt  sous



 forme  de  cure,  avec  un  accompagnement  per-



sonnalisé  en  naturopathie,  vous  pouvez  adopter



 seul(e)  un  programme  graduel  (proposé  p.  76).



 Les  besoins  de  chacun  sont  différents,  sachez  res-



pecter  vos  limites  et  écouter  votre  corps.


 Recommandations


 Les  enfants,  les  femmes  enceintes  ou  qui  allaitent



 et  les  personnes  souffrant  d'affections  lourdes  ne



 doivent  pas  suivre  une  détox,  qui  implique  une



 restriction  alimentaire  importante.  Néanmoins,



 tous  les  jus  conseillés  dans  cet  ouvrage,  s'ils  ne



 sont  pas  les  seuls  aliments  consommés,  sont  lar-



gement  recommandés  pour  leurs  vitamines,  leurs



 enzymes  et  leur  cocktail  d'antioxydants  !  Et  les
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Pourvu que dure ce mou\vemenr healthy qui
gagne du terrain pour notre plus grand bien !
Les rythmes de vie trépidants que nous vivons
aujourd’hui, particuliérement dans les villes de
plus en plus polluées, sont extrémement difficiles
& gérer pour nofre organisme, qui se retrouve
saturé de toxines.

Notre alimentation a plus changé au cours de
~ ces six derniéres décennies que pendant les cing
millions d’années précédentes, 80 % de nos ali-
ments sont aujourd’hui d’origine industrielle ! Ils
‘sont transformés et renferment des éléments com-
plexes & digérer : des pesticides, des agents de
texture, des conservateurs, des colorants... les
cosmétiques que nous mettons sur notre peau
contiennent aussi leurs lots de toxiques, tout
comme |'air que nous respirons et les produits
ménagers que nous utilisons. Combien d’entre
nous prennent le temps de lire les étiquettes et
de mettre de cété les produits contenant trop de
toxiques ¢ Pourtant, nous savons que certains
sont connus comme étant des « perturbateurs
endocriniens » (provoquant des - déréglements
hormonaux) et que d'autres encore sont cancé-
rigénes. Et qui, aujourd’hui, arrive a faire du sport
plusieurs fois par semaine et & s'échapper le
week-end pour respirer |air frais de la montagne
ou de la campagne 2 Pas facile de trouver son
équilibre. Lorsque tout fonctionne correctement,
le corps arrive tant bien que mal & se débarrasser

.
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de foutes ces toxines, mais il reste toujours des
résidus et notre corps s'épuise.

V¢ Quels sont les risques
lorsque la machine s’enraye 2

* Notre systéme immunitaire s'affaiblit’ et ‘nous
faisons le lit des maladies opportunistes ou sai-
sonniéres.

« Nous développons des allergies.
;

7,
* Nofre teint est terne, nos yeux sont cernés
et notfre peau sature.

* Nous vieillissons prématurément.

+ Nous ne sommes plus aussi enthousiastes qu'avant, -
nous dormons moins bien, nous nous senfons las.

= Nous risquons des troubles plus graves et dan-
gereux pour notre santé.

« Arrétez le mal avant qu'il nexiste, calmez -
le désordre avant qu’il néclate. »
Lao Tseu

Au-dela d'une vraie réflexion qu’il faut mener sur
son alimentation et ses choix de vie pour-rester
en bonne santé physique et mentale, il est'bon
de temps en temps de s’octroyer une pause ef
de prendre du recul sur ses habitudes. Faire une
détox, c’est surtout adopter de nouveaux réflexes
sur une période plus ou moins longue, allant de
quelques jours & quelques semaines. Une paren-
thése pendant laquelle on consommera les aliments
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Cerfaines receftes de cet ouvrage

ne contiennent pas de lactose, ni d'ceufs
ni de gluten : elles sont signalées par

la présence des pastilles correspondantes.

Les pastilles « semaines » vous indiquent
le moment optimal pour déguster les recettes
dans le cadre d'une alimentation défox :

- SEMAINE @ : jus et infusions
- SEMAINE @ : introduction des collations légeres
- SEMAINE © : repas complets digestes
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les plus naturels possible, ou I'on pratiquera une

.ou plusieurs activités sportives et ou I'on prendra

le temps de respirer et de se détendre |

V¢ Quels sont les avantages de la détox 2

Avoﬁfoge el :

Lla mise al repos du systtme digestif et son
assainissement, de |'estomac au célon. Dites au
revoir aux ballonnements, gaz et autres incon-
forts intestinaux !

Avantage n° 2

L'élimination des déchets qui surchargent le corps.
Tout le trop-plein accumulé est invité & disparaitre
par les différentes portes de sortie : on stimulera
la peau, le foie, les reins et les poumons. Voir les
techniques développées, p. 77-78.

\

Avantage n° 3 :

L'énergie qui n'est pas utilisée pour digérer est

disponible pour le reste de 'organisme, qui peut

alors réparer le déséquilibre un peu partout dans

Les autres avantages : :

» La reconnexion & ses sensations (de satiété,
de faim, de plaisir).

+ Un regain d’énergie : on se sent de nouveau
“disponible pour accomplir de nouveaux projets,

comme prendre soin de soi |

A nofer : la détox peut parfois s‘accompagner

d'effets secondaires pas toujours plaisants (petits
boutons, maux de téte, perturbation du sommeil...),
mais ceuxci sont plutdt un signe positif, puisqu’ils
témoignent de la remise en circulation des foxines
et de leur élimination. ]

Si une « vraie » détoxification se fera plutét sous
forme de cure, avec un accompagnement per-
sonnalisé en naturopathie, vous pouvez adopter

* seul(e) un programme graduel (proposé p. 76).

Les besoins de chacun sont différents, sachez res-
pecter vos limites et écouter votre corps.

V¢ Recommandations

Les enfants, les femmes enceintes ou qui allaitent
et les personnes souffrant d'affections lourdes ne
doivent pas suivre une détox, qui implique une
restriction alimentaire importante. Néanmoins,
tous les jus conseillés dans cet ouvrage, s'ils ne
sont pas les seuls aliments consommés, sont lar-
gement recommandés pour leurs vitamines, leurs
enzymes et leur cocktail d'antioxydants | Et les
plats peuvent éfre dégustés par tous.

La détox est le seul moyen naturel pour nettoyer
son organisme, elle ne colte pas cher et vous
étes libre d’en moduler les régles-de durée et
d'intensité. Amusez-vous !
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INTRODUCTION

Ce n'est un secret pour personne aujourd’hui : une alimentation trop riche ef trop déséquilibrée
encrasse le corps.

Mais, comme & son habitude, la nature est bien faite ef recéle d'aliments qui neftoient, éliminent, purifient.

Encore une bonne nouvelle 2 Oui | Ces aliments sont délicieux | En les associant judicieusement, vous
découvrirez un panel de recettes aussi joyeuses que colorées et savoureuses. Car manger « bien » — il est
grand temps de |'apprendre et d'en faire 'expérience —, ce n'est pas une punition | C'est au contraire
un immense plaisir | Foi de grande gourmande que je suis |

Le mode d'emploi 2 Un peu de curiosité pour utiliser des ingrédients que 'on ne connatt pas, un peu de
souplesse pour l&cher ses habitudes et adopter quelques nouvelles fagons de consommer... Et, surtout,
un grand désir de se faire du bien !

Alors, concrétement, cela signifie faire la part belle aux légumes et aux fruits, si possible biologiques
(pour éviter d'ingérer des pesticides, insecticides et autres produits chimiques), de saison et de préfé-
rence de culiures locales. Ruezvous sur le cru pour profiter pleinement des vitamines antioxydantes.
Pour le cuit, privilégiez les cuissons douces et courtes (comme la vapeur), afin de profiter au maximum
des vertus des ingrédients.

Pour assaisonner, pensez aux huiles bioclogiques premiére pression & froid, et variezles | Elles ont
des richesses fabuleuses ef foutes différentes. Faites le plein d'herbes fraiches : pour saupoudrer vos
salades, vos plats, mais aussi pour faire des infusions ou des eaux infusées. Nombres d'herbes et
d'épices ont des qualités défox | Faites-en des alliés pour réveiller vos recettes.

Enfin, un pefit geste tout simple & adopter qui apporte aux plats du croquant, des saveurs ef des richesses
digtétiques : les graines | Juste torréfiges, elles s'invitent sur les porridges, les salades, les plats.

Ah, et ne pas oublier... de boire, boire beaucoup d'eau, de préférence en dehors des repas, pour
drainer les émoncitoires, les organes qui éliminent les déchets de I'organisme |

Quand vous aurez fait tout ce bien & votre organisme, vous n'aurez qu'une envie : en faire plus...
Alors, pensez aussi & respirer, & marcher, & vous relaxer |

Garlone Bardel
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