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Recettes


Jours de délestage

• Eau de gingembre ayurvédique

• Eau de riz

• Salade de fruits

• Lentilles jaunes aux légumes

• Crêpes aux épinards et sauce yaourt

• Bircher muesli

• Riz aux légumes

• Boulettes de lentilles et sauce amande

 

7 jours de jeûne détox

• Jus pomme-banane

• Salade de chou rouge et filets d’orange

• Soupe de fenouil à l’hysope

• Muesli poires et noix

• Salade carottes-roquette aux pousses d’alfalfa

• Poêlée de poivrons-shiitakés

• Shake poire-orange et noix de coco

• Scarole aux champignons shiitakés

• Poêlée blettes-pommes de terre

• Jus carotte-pomme

• Wok de légumes

• Carpaccio de betterave rouge et soupe de carotte

• Purée carotte-pomme

• Salade de radis blancs ou noir et roses

• Soupe carotte-brocoli

• Salade de fruits à la noix de tigre (souchet)

• Légumes de printemps

• Soupe carotte-pomme de terre

• Pomme aux amandes, cuite au four

• Salade romaine au panais

• Soupe châtaignes-céleri

 

Jours de reprise

• Purée d’épeautre aux raisins

• Poêlée poivrons-haricots

• Gratin chou-fleur et pois chiches

• Muesli millet-noix

• Soupe brocoli-noix de coco

• Salade asiatique pommes de terre-tomates

 

Extras

• La soupe magique au chou

• Good Morning

• Chaud & Épicé

• Banana-Power

• Doux rêve

• Smoothie CeBa

• Smoothie Fenouil

• Smoothie Brocoli, saveur sucrée

• Smoothie Papacuja

• Smoothie Kiwi

• Smoothie asiatique à la pêche

• Smoothie Framboise-avocat
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Végane – pour savourer, jeûner et se détoxifier


Savourer végane, c’est la tendance – et pas seulement chez ceux pour qui l’écologie, la durabilité et la fin de la souffrance animale en élevage industriel sont des questions importantes. L’on sait aujourd’hui que les grands chefs de la cuisine végane n’ont rien à envier à leurs collègues qui cuisinent « de tout ». Et, comme cela se sait aujourd’hui de plus en plus, un mode de nutrition végane – même périodique – est un grand plus pour la santé. En particulier, une alimentation végane fortement basique est bénéfique parce qu’elle équilibre en quelques jours déjà les acides et les bases, avec toutes les conséquences positives que cela entraîne : quelque kilos en moins autour du ventre et des hanches, davantage de dynamisme et des effets détox manifestes.


Que signifie au juste « détox » ?

Détox est la forme abrégée de détoxification, et signifie désintoxication. Le principe « détox » consiste à débarrasser l’organisme des toxines qui y sont accumulées, en rétablissant ainsi une nouvelle énergie dans le corps et un équilibre intérieur (tout en éliminant quelques kilos superflus). Pour soulager le métabolisme, une alimentation à effet basique est recommandée (occasionnant un pH neutre à l’intérieur du corps), qui soutienne l’activité des organes éliminateurs que sont le foie, les reins, l’intestin et la peau. La cuisine végane est idéale à cet effet.

Comme vous allez le découvrir dans les pages qui suivent, manger et jeûner végane n’a rien de sorcier. Il suffit de suivre quelques règles de base. Le passage à une nourriture sans produits d’origine animale et mettant l’accent sur des ingrédients alcalinisants, désacidifiants, est très simple. Il suffit d’éliminer ce qui acidifie comme la viande, le poisson et les produits laitiers, et de manger à satiété en prenant trois repas végétaliens par jour, riches en bases, consistants en légumes, herbes et fruits.




Le plus du jeûne végane

Les bons arguments en faveur d’une cure de jeûne végane, ou même d’un seul jour de jeûne végane, sont nombreux : vous gagnez


■ immédiatement en qualité de vie et d’énergie


■ en santé et en qualité du système immunitaire (mesurable au bout de quelques semaines par un meilleur taux de graisses dans le sang)


■ en efficacité et en concentration


■ en bien-être, en accédant à votre poids de forme


■ en bonne conscience, parce que vous faites du bien à l’environnement, aux animaux, à notre planète


■ en temps pour profiter de la vie (plus vous jeûnez végane souvent et vous nourrissez végane) ; car il est avéré que les végétaliens vivent plus longtemps que les consommateurs d’une alimentation mixte.


■ une peau purifiée par l’effet de détoxification


■ un intestin en bon état


■ un bon équilibre acido-basique


■ et vous rayonnez encore davantage.







Le principe du jeûne

Les manières de libérer des toxines en mangeant peu ou pas du tout sont nombreuses, et le jeûne lui-même est vieux comme l’humanité. Notre corps est construit en quelque sorte pour jeûner régulièrement, afin que le métabolisme s’opère correctement et que nous allions bien. Cela est en rapport avec les programmes biologiques qui déterminent notre métabolisme depuis l’apparition de l’homme sur la scène de l’évolution. L’homme n’a pas été conçu pour la nourriture extrêmement suracidifiante de nos civilisations actuelles, avec ses excès de sucre et de protéines animales qui font grossir. Certes, l’alimentation de nos ancêtres n’était pas végétalienne, mais plutôt mixte, faite d’ « ingrédients » végétaux et animaux, mais l’accent était fortement mis sur les plantes.

Pour nous, femmes et hommes du monde moderne, stressés et noyés sous une avalanche de stimuli, les intermèdes végétaliens, agrémentés de délicieux repas riches en bases, constituent – si l’on ne veut pas passer entièrement à une alimentation végane – une véritable opportunité pour se rétablir et se détoxiquer. En instaurant régulièrement des jours de jeûne végane ou une cure de jeûne d’une semaine au printemps et/ou à l’automne, vous désacidifiez et détoxifiez votre organisme et faites dégringoler les kilos, sans avoir à subir pendant des semaines des régimes compliqués et des sensations de faim qui vous tenaillent.


Rituels de jeûne

Le jeûne volontaire ou contraint est un principe immémorial dans l’historie de l’humanité : certains mangeaient moins par la force des choses, parce que les récoltes étaient mauvaises, que les réserves ne suffisaient pas à passer l’hiver, ou que la guerre ou les catastrophes naturelles avaient détruit les conditions de base de la production alimentaire ; d’autres jeûnaient en raison de coutumes séculaires : les chrétiens entre le mercredi des Cendres et Pâques, les juifs avant la fête de Pessah, les musulmans pendant le Ramadan. Et aujourd’hui au XXIe siècle, tout un chacun jeûne à sa convenance, par exemple après des jours de fête à l’occasion desquels on s’est laissé un peu aller, ou après des périodes stressantes, pendant lesquelles on se « récompensait » en mangeant (une nourriture malheureusement souvent acidifiante).
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Jeûner détox facilement

Demandez-vous donc simplement quand vous voulez commencer. Cela en vaut la peine : vous pouvez débuter votre semaine de jeûne végane à tout moment, puisque vous prenez des repas riches en bases pendant tout ce temps. Avec un peu de préparation, cela fonctionne bien, quel que soit votre quotidien !


Voici le déroulé :


■ 2 jours d’épuration-délestage : vous vous habituez lentement à la semaine détox. Pendant ces journées, mangez juste ce qu’il faut pour être rassasié, si possible surtout des légumes, crudités et fruits, et évitez les produits d’agrément comme la cigarette, le café, les sucreries. Couchez-vous avant 23 heures, et levez le pied.


■ 7 jours de jeûne acido-basique avec nettoyage intestinal le premier jour : à présent, vous mangez selon les recettes (à partir de la page 28).




■ 3 jours reconstituants, de reprise : vous recommencez lentement à prendre des repas un peu plus copieux, tout en restant en mode détox. Cela aide à s’y tenir encore par la suite, et à asseoir plus sûrement les bonnes habitudes acquises lors de la semaine de jeûne détox.
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