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Édito

Peut-on vivre en ne mangeant que des fruits, des légumes 

et des oléagineux ? La réponse est oui. Nombreux sont 


ceux qui l’expérimentent déjà. Le veut-on ? Je laisse 


à chacun le soin d’y répondre.


Manger plus de fruits et de légumes, c’est respecter 

notre corps, notre santé, mais c'est aussi respecter 

davantage la nature sans qui nous ne sommes rien. 

Le respect de la vie sous toutes ses formes, avec plaisir 

et gourmandise. Parce que manger vivant et végane, 

ce n’est pas seulement manger de l’herbe et des graines ! 

On peut se régaler à tous les repas, comme vous allez 

le découvrir dans ce livre.

Je souhaite en effet démocratiser la cuisine saine 

en la rendant simple et gourmande, sensibiliser les gens 

en séduisant leur palais. Car parler c’est bien, mais 

goûter c’est mieux !

Bonne lecture, ou plutôt devrais-je dire bon appétit.

Passionnément,  

Irèna Banas 

Chef gourmande de cuisine crue et végétale
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Les bienfaits 

du cru

"Que ton aliment soit ton seul médicament" 

Hippocrate, le père de la médecine

Qu’est-ce que l’alimentation vivante ?

L’alimentation vivante, dite crue ou « rawfood » en anglais, est une 

alimentation d’abondance. On se nourrit de fruits et légumes, d’oléagineux 

(noix, amandes, noisettes, pistaches…), de graines germées, sans jamais 

les cuire. En effet la cuisson au-dessus de 42 °C détériore les enzymes 

et les vitamines ; le but est donc de préserver au maximum les nutriments. 

En somme, plus c’est vivant mieux c’est, car on a alors plus d’énergie !

Et l’alimentation végane dans tout ça ?

La nourriture végane quant à elle, dite aussi végétalienne, exclut tous produits 

d’origine animale (viande, poisson, mais aussi lait, œuf, yaourt, ou même le miel).

De réels bienfaits ?

En découvrant l’alimentation vivante, le premier constat flagrant a été 

la disparition de mes migraines. Sujette à ces maux de tête quasiment 

chroniques, inutile donc de préciser que j’ai essayé moult médicaments 

et méthodes, plus ou moins conventionnelles, sans résultats durables.

Ce fut instantané. 5 jours de cru et plus aucune migraine. Le miracle existait 

bel et bien ! Le bien-être ressenti ne s’est pas arrêté là et, au fil du temps, 

j’ai découvert que mes douleurs articulaires aux genoux n’étaient plus et que 

j’avais beaucoup plus d’énergie, dès le réveil et tout au long de la journée. 

La fatigue après les repas, fini aussi !

Avoir besoin d’excitants (café, thé, sodas…), parfois même dès le réveil, n’est 

pas normal : après une nuit de sommeil, nous sommes censé être reposé ! 

Introduction


001-112_CuisineCrue_OK2.indd   7 12/02/2019   17:23



















[image: ]8 Les bienfaits du cru


Ces excitants qui nous font puiser dans nos réserves nous déminéralisent 

par ailleurs.

Nous considérons qu’il existe deux familles de produits qui sont 

difficilement digérés par notre organisme, que l’on pourrait nommer 

ainsi : les colles (qu’on retrouve dans le pain, les pâtes, le riz, les pommes 

de terre cuites) et l’acide urique (présent dans les produits transformés, 

les sodas, la viande, les fromages, l’alcool).

Ces résidus, lorsqu’ils ne sont pas éliminés, stagnent dans l’organisme, 

sous forme de viscosités ou de petits cristaux, et sont grandement 

responsables des maladies et des fatigues émotionnelle et physique.

Il faut savoir que nos reins sont trop petits pour digérer tout l’acide 

urique.

Nos intestins sont, quant à eux, très longs (10 à 12 fois la longueur 

du corps pour les humains et les herbivores contre 3 à 6 fois la longueur 

du corps pour les carnivores et les omnivores), afin de permettre la 

digestion des fibres contenues dans les fruits et les légumes.

Manger cru permet de digérer beaucoup plus rapidement, or 50 % 

de notre énergie est utilisée lors de la digestion. Cette alimentation 

nous permet donc d’être en meilleure forme.

Les graines germées contiennent 20 à 40 fois plus de protéines que 

dans la viande, 3 fois plus de fer que dans le foie animal, 4 fois plus 

de calcium que dans les produits laitiers (et assimilable !)

Jus de fruits ou de légumes ?

Éternelle question, pourtant simple à résoudre. Je déconseille vivement 

les jus de fruits, exempts de fibres. En effet, boire un jus fait uniquement 

de fruits annonce un pic de glycémie dans l’organisme que le pancréas 

(entre autres !) ne sera pas heureux de gérer. Ajoutez donc toujours au 

moins un légume à vos jus, même les plus sucrés, afin de faire baisser 

le taux de sucre de votre boisson.

Introduction
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Et les fibres alors ?

Préférez boire un jus de légumes et croquer dans votre fruit ou faites-en 

un smoothie ! Les fibres des fruits sont beaucoup plus digestes que celles 

des légumes. Garder les fibres des fruits est alors tout indiqué ; elles 

permettront une meilleure assimilation des sucres essentiels contenus 

dans ces derniers.

Consommer bio ou pas ?

Du grec ancien βίος, bíos (« vie »), consommer bio s’oppose donc au 

fait de manger des aliments emplis de pesticides, fongicides et autres 

substances qui restent dans le fruit et le légume, même des mois après 

leurs applications.

Il y a bio et bio, nous sommes d’accord. Il m’est souvent arrivée 

d’être choquée de l’utilisation à outrance de sacs en plastique et 

suremballages en tous genres chez certaines enseignes bio. Mais au-

delà de ce terme devenu souvent un argument marketing, cela reste 

un moyen de respecter la vie et de consommer des produits de meilleure 

qualité. Ainsi, conserver la peau des fruits et des légumes devient donc 

naturel en bio quand on comprend que les nutriments s’y trouvent 

souvent en plus grandes quantités que dans la chair elle-même ! Trouver 

des produits bio est donc un point essentiel pour moi, mais consommer 

local et de saison l’est tout autant. Priviligiez autant que possible 

les marchés de villages, les Amap et autres circuits courts.

Je tiens également à rappeler que la plupart des jus du commerce 

– même ceux au rayon frais de votre magasin –, boissons végétales 

et plats transformés sont pasteurisés. La pasteurisation, 


ou débactérisation thermocontrôlée, permet certes une conservation plus 


longue, mais par la destruction des germes pathogènes, détruit toutes les 

« bonnes bactéries » utiles à notre organisme et rend les jus ou autres 

aliments « morts ». Nous mangeons pour vivre, pas pour mourir ! Alors 


soyons responsables et devenons les consomm-acteurs de nos vies. 


Posons-nous les bonnes questions et, petit à petit, au rythme de chacun, 

réintroduisons davantage de vivant dans nos assiettes !
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