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  Introduction


  D’une manière quelque peu originale, ce livre vous propose deux facettes distinctes et pourtant idéalement complémentaires.


  Bien sûr, il s’agit avant tout d’un livre de recettes, au sens classique du terme. Avec une multitude de préparations plus appétissantes, plus tentantes et plus délicieuses les unes que les autres. En fonction de vos goûts et de vos envies, mais aussi en tenant compte de la ronde naturelle des saisons et des produits frais disponibles sur les étals, vous découvrirez au fil des pages des jus et des cocktails de fruits, d’herbes et de légumes aux saveurs et aux parfums particulièrement variés. En ce sens, ce livre de recettes se transforme donc en un véritable « livre-plaisir » qui vous suggère de vous régaler tout au long de l’année. Mais il va aussi beaucoup plus loin !


  Car, grâce à des recettes faciles, rapides et 100 % naturelles, cet ouvrage accorde une attention primordiale à votre bien-être et à votre santé. Les jus et cocktails de fruits, d’herbes et de légumes constituent des

  mines incroyables de minéraux, enzymes, vitamines… Autant d’éléments que votre corps réclame et qu’il ne trouve ni dans la nourriture industrielle, ni dans ce que l’on appelle généralement la « malbouffe », ni dans les compléments que nous vantent pourtant tant de publicités. Directement offerts par une Dame

  Nature qui s’est rarement montrée aussi riche, essentielle et généreuse, ces nutriments présentent l’avantage extraordinaire de passer très rapidement dans le sang, car ils ne subissent qu’une transformation

  minime dans l’appareil digestif.


  Tous les scientifiques, médecins, nutritionnistes… indépendants le confirment sans l’ombre d’une hésitation : si vous consommez régulièrement des jus de fruits frais, si vous buvez régulièrement des jus d’herbes, si vous vous préparez régulièrement des jus de

  légumes, vous allez immanquablement conserver, mais surtout accroître votre précieux « capital-santé » en protégeant votre cœur, en vous prémunissant contre les infections ou le cancer…


  Facilité des préparations, diversité des parfums et des saveurs, préservation ou amélioration de votre santé : les jus de fruits, d’herbes et de légumes ont décidément tout pour plaire.
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  Pourquoi privilégier les jus « faits maison » ?


  Certains d’entre vous se demandent peut-être pourquoi passer son temps à préparer des jus de fruits frais alors que les rayons des grandes surfaces débordent de boîtes, de bouteilles et de cannettes de jus de toutes sortes. La réponse tient en une seule phrase : parce que c’est infiniment meilleur ! Tout simplement. Et que ces jus industriels ne soutiennent jamais la comparaison avec des jus « faits maison », soigneusement préparés avec des produits frais et savoureux que vous avez choisis à l’étal du marchand de fruits et légumes.


  Il en va donc d’une question de saveur. Mais pas seulement !


  Si vous désirez profiter au maximum de tous les

  bénéfices des jus de fruits, d’herbes et de légumes frais,

  sachez qu’il n’y a, là non plus, aucune comparaison possible entre les jus industriels vendus dans le commerce et ceux que vous pouvez préparer à la maison. Quoi que puissent en dire certaines publicités. Même les jus prétendument « fraîchement pressés » ne sont jamais que des conserves qui ont été embouteillées plusieurs jours avant d’être mis dans les rayonnages des magasins. Ils ont donc perdu toutes leurs précieuses vitamines. Et les boissons dites « aux fruits » ne méritent pas plus votre attention : elles sont généralement composées à 90 % d’eau, à laquelle viennent s’ajouter du sucre, des édulcorants, des produits chimiques que personne ne songerait à vous recommander (notamment certains additifs qui sont réputés provoquer de l’asthme) et… très peu de fruits.


  En revanche, les jus que vous préparez à la maison à base de produits frais et, si possible, de qualité biologique certifiée, vont stimuler votre énergie, vous donner du tonus, améliorer votre vitalité, assurer l’immunité naturelle de votre corps et vous protéger de bien des maladies : depuis les rhumes et maux de gorge jusqu’aux maladies cardio-vasculaires et cancers, en fonction des ingrédients utilisés.


  D’une manière générale, réaliser vos jus de fruits, d’herbes et de légumes frais reste l’une des plus agréables façons d’offrir à votre corps – de manière entièrement naturelle – le supplément de minéraux, de vitamines et de nutriments stimulants ou protecteurs dont il a besoin. Mieux encore : en privilégiant les jus frais, vous aidez aussi votre corps à absorber beaucoup plus aisément les substances nutritives, oligo-éléments, minéraux qu’il réclame à corps et à cris.
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  Pour d’évidentes raisons économiques, mais aussi pour des impératifs écologiques et des motivations gustatives, il est toujours préférable de consommer des produits indigènes lors de leur pleine saison. Il est vrai que certains jus font la part belle à des ingrédients plus exotiques (ananas, mangue…), mais la plupart d’entre eux utilisent des produits locaux : les différents choux, la carotte, la pomme, la poire… et beaucoup d’autres encore.


  Pour profiter de tous ces produits « au mieux de leur forme », c’est-à-dire lorsqu’ils ont le plus de saveurs et qu’ils contiennent le plus d’éléments intéressants pour notre santé, l’idéal est de les consommer pendant leur pleine saison, lorsqu’ils débordent des étals des marchands de fruits et de légumes et… qu’ils sont les moins chers.


  Voici donc, mois par mois, les principaux ingrédients utiles à vos précieux jus. Pour vous permettre de réaliser vos boissons favorites au fil des quatre saisons…
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  Mois d’hiver par excellence, le mois de janvier est

  celui des bonnes soupes roboratives « qui tiennent au corps et au cœur ». De ces soupes qui réchauffent tout l’organisme et qui redonnent courage et vigueur. Mais c’est aussi un bon mois pour se préparer de délicieux jus avec les fruits et légumes du moment.

  Notamment certains choux (dont le chou de Milan aux feuilles vertes finement cloquées), les carottes, ainsi que plusieurs légumes anciens comme les fameux topinambours dont la saveur est relativement proche de celle de l’artichaut et qui sont riches en glucides et en fibres. Dépêchez-vous de profiter des derniers brocolis. Au rayon des fruits, les différents agrumes (oranges, citrons, clémentines, pamplemousses…) tiennent la vedette, aux côtés de fruits plus exotiques tels que l’ananas, la mangue, la goyave ou la banane.
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  En février, les étals se suivent et se ressemblent. Il y a relativement peu de nouveaux produits frais par rapport au mois précédent. Les choux (choux de

  Bruxelles, brocolis…) trônent en bonne place dans les rayons, de même que la chicorée frisée, le fenouil ou le poireau. Le fruitier nous propose encore les agrumes (les citrons du mois de février passent à juste titre pour être parmi les plus juteux de l’année), mais aussi l’ananas, toujours délicieux en ce deuxième mois de l’année, le kiwi qui est à la fois peu calorique et riche en micronutriments protecteurs : fibres, vitamines C et E… Voilà un fruit exotique qui possède de fort nombreux atouts protecteurs contre les cancers et les maladies cardiovasculaires. Ce n’est donc pas étonnant qu’il soit l’un des fruits les plus consommés au petit déjeuner.
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  Mars est un mois de transition : il n’est plus tout à fait hivernal, mais il n’est pas encore réellement printanier. Cependant, le potager commence déjà à s’enrichir de saveurs et de parfums nouveaux. Les gros artichauts de Bretagne arrivent en force sur les étals. Les jeunes pousses d’épinard, vertes et tendres à souhait, sont enfin disponibles. Tout comme l’ail nouveau. En revanche, il faut toujours se contenter des agrumes et des fruits exotiques : l’ananas antillais est maintenant au sommet de sa forme.
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