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« Dîner à 21 h 30, ce soir, avec les voisins », me disait-il. « Pourquoi si tard ? Je n’ai pas la force de passer encore une nuit blanche ! » m’exclamais-je. « Sabine, on ne peut pas à chaque fois obliger les gens qui nous invitent à suivre ton rythme à cause de tes reflux », me répondait-il avec désolation. Et c’est ainsi que mon histoire commence.
J’ai longtemps souffert d’un reflux qui m’a gâché la vie au quotidien. Malgré mon hygiène de vie irréprochable, je supportais en silence cette prédisposition fort désa-gréable. Impossible pour moi de dîner après 20 heures sans passer la nuit à moitié relevée dans le lit, en proie à d’insupportables brûlures d’acidité à l’estomac, qui remontaient à la gorge. Consultations et traitements, rien n’y faisait. Ce n’est qu’après une multitude de tentatives infructueuses que le déclic m’est venu : je ne mangeais pas juste, il fallait changer mon alimentation. 
J’ai écarté les produits laitiers, le sucre, tous les produits transformés et tout ce qui contenait du gluten. Je me suis nourrie de façon simple mais gourmande, comme le sont d’ailleurs les recettes de ce livre. Quelque temps plus tard, il n’était plus ques-tion d’opération ni de médicaments, mon reflux avait disparu.
Je suis Sabine, Bina pour les intimes. Je ne suis ni diététicienne, ni nutritionniste, ni herboriste, mais une femme, épouse et mère de trois enfants, qui vit, travaille, fait du sport et cuisine chaque jour. 
Depuis que je me suis découvert une pas-sion pour l’univers du bien-être, j’explore et je me consacre à comprendre tous les aliments magiques que la nature recèle – plantes, herbes, graines, légumes, fruits – et que je souhaite faire découvrir aux enfants. Pas seulement aux miens, mais à tous les enfants du monde qui ont vu le jour dans un environnement chimique, déconnecté de la nature, manipulé par les influences agroalimentaires où seules les solutions rapides, à portée de main et bon marché sont mises en avant, sans penser à leurs consé-quences au long terme sur la santé. Pourquoi donc verser de l’argent à toutes ces industries de masse, alors que tout ce dont on a besoin, la Terre se charge de nous l’offrir ? Il nous suffit juste de cueillir.


Faisons


connaissance
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Alors voilà, j’ai un aveu à vous faire, mais entre nous : j’ai trouvé la clé aux maladies chroniques, aux bobos saison-niers et à un meilleur bien-être, sans être ni médecin, ni biologiste, ni scientifique, mais juste pratique et bien intentionnée. Ma cure ? La prévention, tout simplement. Et entendons-nous : prévenir ne veut pas dire cesser de vivre pleinement ou se priver. Au contraire, prévenir revient à respecter son corps et à se vitaliser.
DES ALIMENTS SIMPLES POUR MANGER JUSTE
Au fil des pages de ce livre aux parfums de la Méditerranée, vous découvrirez, de façon légère et amusante, comment intégrer à votre quotidien 180 ingrédients indispensables dont 16 « magiques ». Malgré leurs vertus et leur saveur intense, la majorité de ces ingrédients sont souvent négligés ou méconnus. Vous apprendrez comment les asso-cier afin d’exalter leurs bienfaits tout en cuisinant des recettes qui raviront votre famille et vos amis. Vous saurez comment cuisiner en mode express et comprendrez enfin les ressorts d’une alimentation juste. 
Sait-on que le sucre est acide ? Que le piment de Cayenne, loin d’être abrasif, est un anti-reflux ? Qu’il suffit d’une pincée de poivre noir pour démultiplier les bienfaits du curcuma ? Que le jus de citron au réveil est un puissant dépuratif et devient alcalin une fois avalé ? Qu’un plat de quinoa avec du chou frisé et une tranche de saumon sauvage élimine toute envie de sucre pour la journée ? Que, grâce à son faible index glycémique et à ses bonnes bactéries, le pain de sarrasin est le pain le plus faci-lement digestible ? Qu’une tasse de bouillon d’os avec des légumes est un shoot de collagène et un baume réparateur pour l’organisme ? Sait-on seulement pourquoi il ne faut pas trop faire cuire un œuf ? Pourquoi il vaut mieux cuisiner avec de l’huile d’olive ou de coco et préférer le sel d’Himalaya au sel de table ?
Manger juste, c’est manger ce que la nature nous offre en fonc-tion du climat et des saisons. Manger juste, c’est se nourrir d’aliments biologiques, ce qui nous déleste déjà de beaucoup de facteurs nocifs comme les organismes génétiquement modifiés (OGM), les pesticides, les conservateurs, les additifs, les colorants, les antibiotiques ou les hormones. Attention, manger bio ne veut pas forcément dire manger sainement. Il s’agit de deux points différents qui se complètent. On décide de manger bio, mais on choisit aussi les bons ingré-dients. Manger juste, c’est aussi varier autant que possible.



Mon


parcours


Je suis née à Paris et j’ai grandi à Rome. De ma famille, j’ai hérité la passion de l’art et de la joaillerie. J’étais très jeune lorsque j’ai décidé que ma vie serait liée aux perles et à la création de bijoux. Après des études de stylisme à Londres et de gemmologie en Suisse et en Italie, j’ai beau-coup voyagé pour aller à la découverte du monde de la perle et m’ouvrir à d’autres traditions : Australie, Hong kong, Polynésie, Malaisie, Chine, Thaïlande, Japon…
En 2001, j’ai finalement posé mes valises à Beyrouth pour demarrer mon activité de distribution des perles de culture. En 2009, j’y ai ouvert un showroom pour exposer mes créations. J’importe les perles des fermes avec lesquelles je travaille en direct. Je suis la seule créatrice de bijoux au Moyen-Orient à créer et innover exclusivement avec cette gemme si précieuse.
Enfant de Méditerranée, j’ai toujours cultivé mon amour pour la cuisine, les bons produits, les ingrédients naturels. De chacun de mes voyages, je ramenais de nou-velles saveurs que j’expérimentais et mêlais à des recettes plus traditionnelles. Peu à peu, j’ai créé une cuisine originale où se marient les goûts et les bienfaits des aliments.
Devenue maman de trois enfants, j’ai compris l’importance des questions de nutrition sur la santé et le bien-être, mais aussi les dangers qui les menacent à l’ère de l’industrialisation. Aussi, je privilégie une cuisine faite à la maison à partir de produits sains. Cela m’a conduite à m’intéresser aux principes d’une alimentation qui nourrit le corps et l’âme : diététique, mais aussi médecine naturelle, physiothérapie et spiritualité sont entrées dans ma vie.
Depuis lors, je jongle, pour mon plus grand bonheur, entre ma carrière et ma vie de famille. Je cherche au quotidien à trouver des remèdes fidèles et efficaces qui allient alimentation, art de vivre et bien-être. Je les partage avec ma famille, mes amis et tous ceux qui le souhaitent !
Pour moi, tout est lié, le corps et l’esprit travaillent ensemble pour un meilleur bien-être. Notre santé est comme une perle : précieuse et vivante. Ma philosophie de vie tient en une ligne : « Mon corps est la seule chose qui m’appartienne depuis ma naissance jusqu’à mon dernier jour, alors j’en prends soin. »
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• Choisissez des ingrédients frais, cueillis si pos-sible le jour même pour les fruits et les légumes. Ceux-ci devront être lavés et consommés à l’instant afin de profiter au maximum de leurs vitamines et minéraux. Si vous n’êtes pas sûr(e) de leur origine, trempez-les 30 minutes dans l’eau et n’hésitez pas à y ajouter 1 cuillerée de bicarbonate de soude. Rincez, puis séchez.
• Il est toujours préférable que l’eau de cuisson soit filtrée, que la viande de bœuf provienne de vaches nourries à l’herbe sans injections d’antibiotiques ni d’hormones, que les poulets soient fermiers, que les poissons proviennent de mers propres et non contaminées ou polluées.
• Bannissez les alcools forts et limitez votre consom-mation de l’alcool à un seul verre de vin, de préfé-rence rouge.
• Veillez à prendre le temps de bien mâcher, notam-ment les aliments riches en amidon (céréales, fruits et légumes), car la digestion commence déjà dans la bouche grâce à la salive et évite une fermentation intestinale incomplète, source de troubles digestifs.


Mes conseils


jour le jour


au


Voici des conseils et astuces de bien-être pour accompagner votre alimentation au quotidien.


• Les modes de cuisson peuvent varier, à vous d’expérimenter. Ne conservez pas les restes de plats cuisinés plus de deux jours au réfrigérateur. Inutile de garder une salade ou des fruits coupés et assai-sonnés ; les vitamines auront déjà été épuisées.
• Bannissez le four à micro-ondes, appareil excessi-vement nocif même quelques secondes seulement.
• Préférez le verre au plastique, car le PVC est extrê-mement nocif. Remplacez les boîtes et sachets en plastique par des récipients en verre, car congeler ou chauffer les aliments dans des contenants en plastique les rend toxiques. Pour la cuisson, préfé-rez du verre, de l’acier inoxydable, de la porcelaine ou de la terre cuite, car le revêtement antiadhésif qui recouvre poêles et casseroles est encore plus toxique, surtout quand il est rayé.


EN CUISINE ET À TABLE
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• Le matin, brossez-vous les dents et rincez-les bien avant de boire ou de manger afin d’éliminer les mauvaises bactéries qui se sont développées dans la bouche durant la nuit.
• Arrêtez de fumer.
• La consommation de médicaments peut avoir des effets secondaires et, à long terme, parfois même engendrer d’autres maladies. Évitez d’en prendre sans raison valable. Ils peuvent faire disparaître certains symptômes et sur le moment même, mais il est toujours préférable de trouver la cause de ces symptômes et de se soigner en profondeur. 
Attention : ne jamais prendre un médicament avec du jus de pamplemousse à cause de son interaction possible avec certains traitements. Le jus du pam-plemousse bloque en effet le fonctionnement d’une enzyme permettant l’assimilation des composants médicaux, ce qui entraîne un risque de surdosage.
• Respirez. On a tendance à l’oublier, mais bien res-pirer est indispensable à notre organisme. Prenez l’habitude de pratiquer des exercices de respiration 


quelques minutes au réveil ou au coucher. Si vous êtes bloqué dans un trafic ou patientez dans une salle d’attente, au lieu de stresser, exploitez le temps passé à respirer et à faire le vide autour de vous.
• Choisissez une activité sportive et pratiquez-la régulièrement, cela régénère les cellules et libère l’esprit. Le yoga, par exemple, est un sport qui connecte le physique au mental, indispensable au bien-être. Vous n’avez pas le temps de faire du sport trois fois par semaine ? Alors, réfléchissez à deux fois avant de prendre l’ascenseur ou un taxi. Et ajoutez trois ou quatre exercices quotidiens au réveil.
• Faites une cure de détoxication une ou deux fois par an pour purifier le corps et lui donner un peu de repos. Choisissez une période où vous n’êtes pas stressé(e) et, pendant quatre ou cinq jours, consom-mez uniquement des jus de légumes verts et des tisanes.
• Faites-vous plaisir et n’hésitez pas à vous gâter, on ne vit qu’une fois ! Et ce livre a pour tâche de vous rendre la vie plus facile, plus légère et plus joyeuse.


PRENEZ SOIN DE VOTRE CORPS


Pour finir, revenons à nos ancêtres : ils mangeaient ce qu’ils cueillaient. Ils n’avaient peut-être pas le choix, mais sans le savoir, c’était le meilleur choix. À vous de jouer maintenant !



LES LÉGUMES ET LES FRUITS


Ail
C’est indiscutablement un ingrédient miracle : anti-inflammatoire, il favorise la lon-gévité, aide à la prévention de certains cancers et régule le cholestérol. Grand allié du cœur, il fluidifie le sang et contribue à faire baisser l’hypertension artérielle. Grâce à ses propriétés antiseptiques et antibactériennes, il s’avère très utile en cas de rhume ou de bronchite. C’est aussi un antifongique. Enfin, l’ail donne beauté aux ongles, aux cheveux et à la peau, une chance pour les femmes !
Avocat
L’avocat ? Exceptionnel ! Le seul fruit-légume à contenir de bons gras tout en étant riche en vita-mine E, minéraux, antioxydants et fibres. Sa consommation régulière contribue à une meilleure prévention des maladies cardio-vasculaires et de certains cancers, favorise la digestion et le transit intestinal, réduit le mauvais cholestérol, stabilise la glycémie, protège la vue et la peau. Il est conseillé de toujours l’arroser d’un peu de citron pour ne pas laisser sa chair s’oxyder, et donc devenir noire.


Les ingrédients


magiques


Citron
Voici la meilleure façon de débuter la journée, et vous allez en comprendre la raison. Le citron est sans aucun doute votre meilleur ami. Riche en antioxydants, il jouit d’une puissante action anti-bactérienne et antivirale. Grâce à sa vitamine C, il stimule le système immunitaire et, au contraire de ce que l’on pourrait croire, une fois bu, il devient alcalin, régulant ainsi le pH de l’organisme. Son potassium combat les toxines. L’eau citronnée à jeun le matin va donc nettoyer le système digestif. Si vous avez les dents sensibles, utilisez une paille.
Oignon
En plus de donner du goût aux plats, l’oignon protège le système cardio-vasculaire et régule la ten-sion artérielle. Dynamisant, il ren-ferme des vitamines (A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E) et de nombreux sels minéraux (potas-sium, soufre, calcium, magnésium, entre autres). Ses composés sulfurés protégeraient contre cer-tains cancers et ses antioxydants aideraient l’orga-nisme à lutter contre le vieillissement des cellules. Un fortifiant indispensable au système immunitaire, qu’il est conseillé de consommer quotidiennement.
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Les huiles, les oléagineux et les graines


Amande
Malgré sa forte densité nutritionnelle, l’amande est non seulement moins calo-rique qu’on ne le pense, mais jouit aussi de propriétés satiétogènes. Elle booste le système immunitaire et pos-sède des propriétés anti-inflamma-toires, surtout sa peau qu’il est vivement conseillé de consommer. Fait à base de l’extrait d’huile conte-nue dans les amandes, le beurre d’amande, riche en acides gras polyinsaturés, possède les mêmes vertus que le fruit. 
Sésame
Malgré sa taille infime, la graine de sésame est une excellente source de calcium, de fer, de vitamine E et de protéines. Elle tonifie le foie et les reins paresseux, calme les rhumatismes et aide à la prévention des maladies cardio-vascu-laires et du diabète.


Huile d’olive
De façon générale, l’olive et son huile se trouvent au cœur de la cuisine médi-terranéenne. Riche en bons gras et en antioxydants, l’huile d’olive combat le mauvais cholestérol et lutte contre le vieillissement de l’organisme et de la peau. Elle est utile aussi en cas de constipation chronique, car elle net-toie le tube digestif en profondeur. Tous ces bienfaits contribuent à aug-menter l’espérance de vie. Un aliment magique à toujours garder chez soi.
Huile de coco
L’huile de coco est une huile stable à la cuisson, comme l’huile d’olive. En usage externe, elle affiche bien des vertus : nourrissante, anti-âge, assouplissante, réparatrice, elle hydrate et embellit la peau et les cheveux… Bref ?
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Cacao
Oui, le cacao contient la fameuse molécule du bonheur, celle qui nous rend euphorique et nous procure un senti-ment de bien-être. C’est aussi une bonne source de zinc, de cuivre et de sélénium. Il stimulerait la libido. Il agit contre les états de fatigue, de stress, de déprime et régule les sautes d’humeur. Ce n’est pas tout : il pourrait également faire baisser la ten-sion artérielle et il protégerait les artères du vieillis-sement. Une vraie injection de bonheur !
Cannelle
Chaque fois que vous mettez de la cannelle dans vos plats, vous rendez service à votre corps. Voilà des siècles que cette épice est connue comme étant un remède naturel grâce à ses pouvoirs anti-inflamma-toires et antibactériens. Elle stimule le cœur et tout l’appareil circu-latoire. Un ingrédient parmi les meilleurs ali-ments antioxydants !
Curcuma
C’est un puissant anti-inflammatoire, indispensable dans la prévention du cancer. Efficace contre les troubles digestifs, il protège aussi l’estomac. Il fait baisser le taux de mauvais cholestérol, inhibe la for-mation de caillots dans le sang et stimule la sécré-tion de la bile. Ses pouvoirs sont démultipliés si on le consomme mélangé à une pincée de poivre noir et à un corps gras comme l’huile d’olive.


Les épices


Gingembre
Le gingembre serait un aphrodisiaque qui donne force, énergie et vitalité. Il lutte contre les nausées. Ses propriétés anti-inflammatoires et anti-oxydantes reconnues depuis longtemps le rendent précieux dans la prévention des maladies cardio-vasculaires. Il est conseillé aussi pour soulager les symptômes de la grippe ou du rhume (frilosité, froideur des membres).


Piment de Cayenne
Utilisé pour son goût piquant, il possède des vertus digestives : il stimule la production de la salive et active la digestion. Il soulage aussi les gorges irritées, favorise la transpiration, aide à éli-miner les toxines et, en cas de froid ou de rhume, facilite l’évacuation du mucus. Grâce à ses antioxy-dants, il pourrait jouer un rôle dans la prévention de certains cancers, des maladies cardio-vasculaires et peut-être également de la maladie d’Alzheimer. Plus généralement, il décongestionne, est échauf-fant et calmant. Une épice miracle. Probablement aussi aphrodisiaque.
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Les autres


Extrait de pépins de pamplemousse
L’extrait de pépins de pamplemousse est un antibiotique naturel capable d’aug-menter l’immunité d’un métabolisme fati-gué et de combattre les infections et les inflammations de l’organisme.
Eau
Principal constituant des êtres vivants, l’eau représente environ 60 % de notre poids. Elle est donc nécessaire à la vie de nos cellules et per-met la circulation du sang. Une bonne hydra-tation quotidienne prévient les calculs rénaux et les infections urinaires, tandis qu’une déshy-dratation importante peut être grave et même mener à la mort, surtout chez les personnes les plus fragiles. Il est donc essentiel de bien s’hydrater et de boire environ 1 à 1,5 l d’eau par jour.
Vinaigre de cidre
Appelé « élixir de jouvence » grâce à ses multiples vertus, il renouvelle la flore intestinale, aide à lutter contre les reflux et contribue à réguler le taux de glucose dans le sang, un plus pour les diabétiques. Grâce à son pouvoir antiseptique, il peut éga-lement vous débarrasser des maux de l’hiver. Un ingrédient magique à toujours avoir à portée de main.


Dans les recettes qui suivent, les ingrédients magiques sont distingués par une étoile. 
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Crème d’avocat 
 et 
chips de légumes


L’avocat ? Exceptionnel ! Le seul fruit-légume à contenir de bons gras tout en étant riche en vitamine E, minéraux, antioxydants et fibres. Sa consommation régulière contribue à une meilleure prévention des maladies cardio-vasculaires et de certains cancers, favorise la digestion et le transit intestinal, réduit le mauvais cholestérol, stabilise la glycémie, protège la vue et la peau. Il est conseillé de toujours l’arroser d’un peu de citron pour ne pas laisser sa chair s’oxyder, et donc devenir noire.


Les entrées


Préparation : 10 min - Cuisson : 15 min


POUR 4 PERSONNES
Pour la crème d’avocat
•	4 avocats mûrs 
•	4 tomates coupées en petits cubes
•	1 oignon haché 
•	1 citron pressé et sa pulpe 
•	2 cuill. à soupe de coriandre ciselée
•	3 cuill. à soupe d’huile d’olive 
•	3 pincées de sel de l’Himalaya
•	1 pincée de piment de Cayenne 
Pour les chips
•	1 pomme de terre
•	1 betterave
•	1 carotte
•	1 cuill. à soupe d’huile d’olive 
•	1 cuill. à café de sel de l’Himalaya


1. Préparez les chips. Épluchez les légumes et coupez-les en fines rondelles. Faites-les cuire sur une plaque 15 min environ au four à 180 °C, préala-blement chauffé à 220 °C, ou sur un gril.
2. Laissez les chips refroidir, arrosez-les d’huile d’olive et saupoudrez-les de sel en les enrobant bien.
3. Préparez la crème d’avocat. Prélevez la chair des avocats et écrasez-la à la fourchette dans un bol. Mélangez avec les tomates, l’oignon, le jus et la pulpe de citron, la coriandre, l’huile d’olive, le sel et le piment.
4. Chacun prendra un peu de crème d’avocat sur le bout de ses chips.
 Une assiette sympathique, à consommer froide, entre amis ou seul(e) devant un coucher de soleil.
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Originaire du Moyen-Orient mais très vite adoptée en Méditerranée, la coriandre soulage les digestions lentes, les crampes, les gaz intestinaux ou les coliques. Et ce n’est pas tout : elle serait aussi aphrodisiaque.



21



Pizza 
libanaise


Les entrées


Préparation : 15 min - Repos : 55 min - Cuisson : 5 min


POUR 4 À 6 PERSONNES
Pour la pâte
•	300 g de farine de sarrasin, de riz, de maïs ou de châtaigne
•	1 sachet de levure de boulanger déshydratée
•	1/2 cuill. à café de sucre de coco ou de miel
•	3 pincées de sel de l’Himalaya
•	3 cuill. à soupe d’huile d’olive 
Pour la sauce
•	2 cuill. à soupe de thym sec
•	1 cuill. à soupe d’origan sec
•	1 cuill. à soupe de sarriette sèche
•	1 cuill. à soupe de sumac en poudre
•	1 cuill. à soupe de sésame blanc 
•	1 cuill. à soupe de sésame noir 
•	5 cuill. à soupe d’huile d’olive + 1 filet 


1. Préparez la pâte. Dans un bol, versez 30 cl d’eau tiède, la levure, le sucre ou le miel et laissez reposer 10 min environ à température ambiante, le temps que le mélange mousse.
2. Versez la farine et le sel dans un saladier, mélangez, puis formez un puits. Mettez-y le mélange précédent et l’huile d’olive. Remuez en ajoutant petit à petit un peu d’eau tiède au besoin.
3. Posez la pâte sur le plan de travail fariné, puis pétrissez-la 6 min, jusqu’à ce qu’elle soit souple. Huilez le saladier, remettez-y la pâte et couvrez d’un film plastique. Laissez reposer 45 min, le temps que la pâte gonfle.
4. Dans un petit bol, préparez la sauce en mélangeant tous les ingrédients. Séparez la pâte en plusieurs portions et étalez-les sur 2 ou 3 mm d’épais-seur. Piquez la surface à la fourchette et tartinez de sauce. Faites cuire 5 min environ au four à 180 °C, préalablement chauffé à 220 °C. Les pizzas doivent être dorées. Au moment de servir, arrosez d’un filet d’huile d’olive.
Comme au Moyen-Orient, dégustez cette pizza le matin pour booster votre journée.
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Malgré sa taille infime, la graine de sésame est une excellente source de calcium, de fer, de vitamine E et de protéines. Elle tonifie le foie et les reins paresseux, calme les rhumatismes et aide à la prévention des maladies cardio-vasculaires et du diabète.


Le sel de l’Himalaya contient un peu plus de minéraux et d’oligo-éléments que les autres sels, notamment du calcium, du potassium et du fer. Il est rose, plus joli et moins nocif que le sel raffiné, à fuir complètement. Attention, notre organisme a besoin de sel, mais il ne faut pas en abuser !


Quand je pars en voyage, je prends toujours un minuscule flacon de sel de l’Himalaya que j’utilise pour saler mes plats.
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Huîtres 
au zeste 
de citron vert


L’huître, « trésor de la mer », contient la totalité des minéraux et oligo-éléments nécessaires à un bon fonctionnement physiologique. Amateurs et gourmands, profitez-en, car elle apporte beaucoup de tonus et stimulerait la libido grâce à sa haute teneur en zinc. Les plus chanceux tomberont sur une perle naturelle, qui sait !


Les entrées


Préparation : 10 min


POUR 2 PERSONNES
•	10 huîtres
•	1 petit citron vert pressé avec sa pulpe et son zeste 
•	2 tiges de ciboulette hachées
•	2 petites échalotes hachées


1. Ouvrez les huîtres et posez-les sur un plat.
2. Placez sur chaque huître un peu de ciboulette, d’échalote, de pulpe et de zeste de citron. Arrosez de quelques gouttes de jus et dégustez.
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Grâce à ses composés soufrés, l’échalote permettrait de prévenir la prolifération des bactéries à l’origine d’infections. Elle améliore le transit intestinal, ce qui contribue à la prévention des cancers digestifs. Sa richesse en antioxydants en fait une alliée contre les maladies cardio-vasculaires.


Plus acide et plus parfumé que son cousin le citron jaune, le citron vert partage les mêmes vertus familiales, avec la différence qu’il contient moins de vitamine C.
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