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    PRÉFACE


    AUDREY BLIND, DIÉTÉTICIENNE NUTRITIONNISTE


    

      La vie d’aujourd’hui est stressante, fatigante, et nos univers sont pollués. Qui n’a pas rêvé d’une parenthèse pour se dépolluer et repartir de plus belle sur des bases saines ? Nous avons tous besoin de faire des pauses dans nos vies pour faire le point, remettre nos pendules à l’heure... Eh bien notre corps aussi à parfois besoin d’une pause pour que l’on prenne soin de lui et pour évacuer toutes les toxines accumulées. Ce livre est là pour ça ! Vous ne pourrez plus vous en passer.


      Grâce à cet ouvrage, vous deviendrez un expert en détox. De la connaissance approfondie des aliments détox aux recettes de jus en passant par les différents matériels utiles à l’élaboration des recettes, tout y est.


      C’est une chose de savoir que l’ananas, le kiwi ou les myrtilles sont les rois des fruits détox, c’en est une autre de les conserver, les préparer et les allier afin d’en obtenir le meilleur pour bénéficier d’un apport optimal d’antioxydants, de vitamines et de minéraux indispensables à notre organisme et dont les besoins sont parfois si difficiles à combler. Et cela en toute simplicité, pour un résultat savoureux et facile à consommer.


      Vous avez entre les mains un livre très complet avec de nombreuses informations et astuces qui vous serviront au quotidien et vous permettront de choisir la mise en oeuvre et les recettes qui vous conviennent le mieux. De chez vous et à votre rythme, offrez une cure détox à vos organes si souvent ignorés. Nous nous préoccupons trop souvent de ce qui nous est extérieur et pas assez de notre «machinerie». Ce sont pourtant nos organes internes qui travaillent comme des acharnés pour nous maintenir en forme. Il est donc temps de leur offrir une petite mise au vert. Foie, reins, poumons, intestins, peau, aucun organe intervenant dans la détoxination n’est oublié.


      Les bienfaits d’une cure détox peuvent nous paraître magiques, mais il ne s’agit pas de «magie», les rôles des antioxydants sont bien connus en matière de prévention de nombreuses maladies et de lutte contre le stress. Aussi un bon apport de vitamines et de minéraux permet de lutter efficacement contre les tracas du quotidien tels que les coups de fatigue. Chacun d’entre nous devrait faire régulièrement une cure détox afin de se sentir bien dans son corps au quotidien, mais aussi dans une optique de prévention face aux nombreuses maladies qui nous guettent tout au long de notre vie.


      Rares sont les ouvrages qui permettent une telle adaptation à vos besoins et surtout à vos envies, que ce soit pour une cure douceur sans bouleverser vos habitudes grâce à des jus qui égayeront vos petits déjeuner ou vos dîners, ou pour une cure intensive de quelques jours pour mieux repartir sur de bonnes bases, ce livre répondra à toutes vos attentes quelles que soient vos bonnes résolutions.


      Avec ce livre, vous aurez tous les outils pour offrir à votre corps une cure de Jouvence en un tour de main. Des recettes variées, simples et faciles à mettre en oeuvre mais surtout à déguster avec plaisir.


    


  









  

    INTRODUCTION


    

      Vous souffrez du stress, de la pollution, de la malbouffe ou, tout simplement, vous venez de traverser une période alimentaire trop riche, comme les fêtes de fin d’année ?


      Aujourd’hui, nombreuses sont les occasions de ressentir le besoin de rééquilibrer son alimentation et de modifier ses habitudes alimentaires pour retrouver forme, vitalité et bien-être.


      C’est la promesse de la cure détox : insuffler une nouvelle énergie à son corps en lui offrant un véritable break dans son accumulation de fatigue, de stress, de tabac, d’alcool, de médicaments, de pollution ou d’additifs alimentaires non adaptés à l’organisme humain.


      Très tendance dans les pays anglo-saxons où elle trouve son origine, la cure détox existe sous différentes formes : elle varie selon sa durée et sa composition. Le défi est toujours d’apporter un coup de pouce à l’organisme en l’aidant à se débarrasser des toxines et à freiner leur accumulation dans le corps.


      Mais celle dont tout le monde parle outre-Atlantique et qui devient de plus en plus prisée en France, c’est le juicing, une cure détox 100 % jus de fruits et de légumes frais !


      Le pouvoir du jus détox est d’utiliser la multitude des bienfaits des fruits et des légumes, et de les associer entre eux pour obtenir une véritable potion magique capable de répondre à un besoin précis : ordonnance beauté, lutte contre le stress, fatigue chronique, etc.


      Vous êtes soucieuse d’améliorer votre hygiène de vie et vous êtes convaincue de l’atout santé des fruits et des légumes ? Ce livre est pour vous ! En intégrant les jus frais à votre alimentation quotidienne, la course aux cinq fruits et légumes par jour est enfin accessible !


      Grâce à nos recettes et à nos conseils pratiques sur les qualités des fruits et des légumes, leur sélection, leur préparation et leur conservation, vous pourrez réaliser vos propres jus et ainsi jouir de la liberté de composer votre propre breuvage, adapté à vos goûts et à votre profil.


      C’est en vous aidant à identifier vos besoins et à connaître les multiples vertus de chaque fruit et de chaque légume qui composent nos recettes que vous pourrez librement piocher parmi les jus proposés et personnaliser votre dégustation.


      Loin d’être monotones, les jus que nous vous proposons offrent de multiples saveurs grâce à la grande diversité des fruits et des légumes utilisés. Ainsi, que ce soit dans le cadre d’une cure ou pour le plaisir, le jus, c’est « magique » !


    


  









  


  JUS DÉTOX, TOUS LES SECRETS D’UNE POTION MAGIQUE


  

    

      QU’EST-CE QUE LA DÉTOX ?


      Depuis quelques années, la mode est à la « détox », véritable tendance qui fait parler d’elle dans toute la presse féminine occidentale.


      Une nouveauté ? Pas vraiment ! En réalité, ce phénomène tire son origine des approches les plus anciennes de la médecine qui pratiquaient cette détoxination.


      

        VOTRE SYSTÈME DE NETTOYAGE INTERNE



        La détoxination (détox en est le diminutif) est avant tout une fonction biologique normale et naturelle du corps. Face à un surplus de toxines, votre organisme pratique spontanément un nettoyage : il filtre et expulse les substances indésirables accumulées par divers biais.


        Les organes participant à l’élimination des déchets sont appelés « émonctoires », ils constituent les différents agents de la détoxination. Il s’agit du foie, des reins, des intestins, des poumons et de la peau. À chacun son « boulot ».


        

          	

            Le foie filtre les produits de la digestion et neutralise les substances indésirables et toxiques qui sont redirigées vers les reins.


          


          	

            Les reins ont un rôle de filtre, ils éliminent les déchets toxiques produits par l’organisme et transportés par le sang et maintiennent l’équilibre hydrique et l’équilibre des minéraux essentiels à l’organisme.


          


          	

            Les poumons favorisent l’élimination des déchets sous forme de gaz carbonique.


          


          	

            Les intestins absorbent les nutriments de l’alimentation et participent à l’élimination des résidus du bol alimentaire non absorbés.


          


          	

            Quant à la peau, sa qualité est l’indicateur d’une bonne ou mauvaise détoxication naturelle.


          


        


        Les maux que nous ressentons et qui altèrent notre bien-être sont la manifestation de cet effort fourni par le corps pour rejeter les déchets lorsque ceux-ci sont trop nombreux.


      


      

        QUELLES SONT CES TOXINES QUI NOUS ENCOMBRENT ? 



        Il s’agit de toxines endogènes, c’est-à-dire fabriquées par le corps (gaz carbonique, acide urique, cholestérol, acides gras…) et de toxines exogènes c’est-à-dire venues de l’extérieur (additifs alimentaires, alcool, tabac, médicaments…).


        L’accumulation de déchets dans notre organisme trouve son origine dans notre mode de vie, notre alimentation et notre environnement. Au stress de la vie quotidienne et au manque de sommeil et d’exercice physique s’ajoute une alimentation souvent inadaptée. Nos repas sont de plus en plus riches en protéines, en graisses, en sucres rapides, mais aussi en produits truffés de résidus de pesticides et d’additifs chimiques. Et si l’on cumule avec le café, l’alcool, la cigarette et la pollution, le corps est durement éprouvé. Face à cet excès, il doit travailler deux fois plus, il se fatigue et ne parvient plus à utiliser correctement ses fonctions d’élimination. Ces déchets sont alors stockés et entraînent une forme d’intoxication.


      


      

        LES MANIFESTATIONS DE L’INTOX



        Ces troubles de l’élimination se repèrent à toutes sortes de manifestations physiques : 


        

          	

            sur la peau (plaques, boutons, allergie) ;


          


          	

            sur la vitalité (fatigue, sensibilité aux infections, maux de tête) ;


          


          	

            sur la digestion (ballonnements, constipation, nausées) ;


          


          	

            sur le poids.


          


        


        Ces signes doivent vous alerter : il est nécessaire de donner un coup de pouce à votre corps en lui offrant un grand ménage. Comment ? En encourageant les différents processus naturels d’élimination de votre organisme.


        Désencombrés, les organes seront alors soulagés de cette surcharge de déchets qui les empêche de remplir leurs fonctions naturelles efficacement.


        La détox consiste donc en une mise au repos de toutes les fonctions digestives : on limite au maximum l’apport en toxines et on recharge l’organisme avec l’assimilation d’ingrédients riches en vitamines et en sels minéraux d’une part, et capables de drainer et de stimuler les fonctions hépatiques et digestives d’autre part.


      


    


    

    

      POURQUOI DES JUS DÉTOX ?


      Se détoxifier avec des jus consiste à adopter une mono-diète, ponctuée de jus de fruits et de légumes frais pour permettre à l’appareil digestif de se reposer et aider le corps à se libérer des toxines accumulées avec le temps.


      D’après les recommandations officielles des nutritionnistes, il faudrait manger au moins cinq fruits et légumes par jour. Dans la pratique, ce n’est pas si facile. On n’a pas le temps de cuisiner des légumes, par exemple.


      

        

          Un verre de jus = les nutriments de 800 g de fruits et de légumes


        


      


      En consommant les fruits et les légumes sous forme liquide, que ce soit ponctuellement ou dans le cadre d’une cure, vous augmenterez radicalement leur apport dans votre alimentation au quotidien.


      Ce mode de consommation permet d’absorber une quantité conséquente de fruits et de légumes, bien plus que sous leurs formes solides. En effet, un verre de jus représentant environ 800 g de fruits et de légumes, il faudrait beaucoup de temps et d’énergie à l’organisme pour mâcher et digérer cette proportion de fruits et de légumes.


      

        10 MINUTES CHRONO POUR UN TRÉSOR DE BIENFAITS


        Extraire le jus des fruits et des légumes frais est un procédé qui apporte de nombreux avantages : que ce soit avec une centrifugeuse ou un extracteur, l’appareil utilisé pour la réalisation des jus permet de séparer les fibres solubles, conservées dans le jus, et les fibres non solubles, rejetées.


      


      

        15 MINUTES DE DIGESTION POUR UNE FORME OLYMPIQUE


        Les nutriments des fruits et des légumes frais sont ainsi assimilés plus facilement. Comme ils sont digérés en moins de 15 minutes, le système digestif est mis au repos.


        Un verre de jus de fruits et/ou de légumes frais se digère plus facilement qu’une assiette de crudités et apporte plus de vitamines qu’une assiette de légumes cuits.


      


    


    

    

      POURQUOI DES JUS MAISON ?


      Aujourd’hui, de nombreuses marques proposent des cures de jus livrées à domicile ; il suffit de consulter parmi les différents programmes établis en fonction de vos goûts et de vos besoins. Cette solution permet d’éviter l’achat du matériel, des ingrédients et la corvée de préparation et de nettoyage, mais elle est très onéreuse. Cette option est intéressante si vous souhaitez tester les jus avant de vous lancer par vos propres moyens.


      En grande surface, on trouve des jus pasteurisés vendus au rayon frais, mais ils sont très différents des jus fraîchement pressés. Ces jus sont préparés selon les procédés industriels (pasteurisation, ajout de sucres et d’éventuels additifs nécessaires à la conservation), ce qui a pour effet de réduire leur teneur en vitamines et en minéraux. Ainsi, les nutriments essentiels à une détoxination réussie ne sont plus présents dans ces jus « flash pasteurisés ».


      Si vous voulez vraiment profiter au maximum des bienfaits des fruits et des légumes frais, préparez vos jus vous-même. Vous pourrez adapter la composition des jus à vos besoins, composer des jus spécifiques à un point précis de santé : soigner un rhume ou un état grippal, améliorer la qualité de votre peau ou la préparer au soleil, ou reposer votre organisme après les fêtes.


      Et vous êtes libre de choisir les jus qui correspondent à vos goûts.


      Pour réaliser ses propres jus, il faut d’abord investir dans un équipement de qualité et consacrer un peu de temps à leur préparation : acheter des fruits et des légumes frais et nettoyer des ustensiles. Vous ne le regretterez pas. Cet investissement est à long terme un gage de qualité et l’assurance d’une détox réussie.


    


    

    

      PETIT MODE D’EMPLOI DES JUS DÉTOX


      Les jus de fruits et de légumes sont une très agréable alternative aux sodas, trop sucrés, et aux boissons alcoolisées, dont l’excès est dangereux pour la santé. Et ils sont plus sympas qu’un verre d’eau à l’apéro ! Cependant, les jus détox ont, en dehors du plaisir que vous aurez à les déguster, un rôle curatif.


      

        C’EST POUR VOUS !



        Irritabilité, déprime, fatigue chronique, perte de vitalité, allergie, problème de peau, migraine, troubles digestifs…Sans être malade, vous n’êtes pas bien, pas dans votre assiette. Il est temps de procéder à un grand nettoyage de votre organisme, de tenter l’expérience de la cure de jus. En effet, ces maux diffus sont probablement le résultat d’un débordement toxémique, qui trouve sa source dans notre mode de vie et d’alimentation et notre environnement. Il s’agit de réparer les excès, de renforcer vos défenses immunitaires et d’augmenter votre vitalité.


        Véritable ordonnance naturelle, les jus de fruits et de légumes frais constituent une source importante de nutriments, qui peuvent apporter la solution à de nombreux désagréments.


        Si vous souffrez de déséquilibre émotionnel et de stress, le magnésium, les oméga-3, la vitamine C et les vitamines du groupe B vous aideront à vous apaiser.


        Le carotène et les vitamines C et E aident à venir à bout du teint terne, des ongles cassants et des cheveux raplapla.


        Véritables cocktails d’antioxydants, les jus de fruits et de légumes se posent en anti-âge naturel, en lutte contre le vieillissement cellulaire accéléré par les radicaux libres.


        Dépourvus de fibres non solubles, les jus améliorent le système digestif, tout en apportant une quantité impressionnante de vitamines.


        En rétablissant l’équilibre acido-basique de l’organisme, les jus participent à l’éradication des attaques acides.


      


      

        DE LA PAUSE DÉTOX À LA CURE DÉTOX



        Il existe différentes manières de consommer les jus « détox », selon vos besoins physiologiques, votre envie, votre rythme de vie :


        

          	

            de façon ponctuelle : par exemple, chaque jour au petit déjeuner, pour bien commencer la journée en boostant votre énergie, ou le soir de temps en temps, en remplacement du dîner après un déjeuner trop riche, par exemple. Réservez les jus bourrés de vitamine C pour le matin ;


          


          	

            en « pauses détox » à différents moments de la journée, pour intégrer plus de fruits et de légumes à votre alimentation quotidienne, sous forme de jus à boire régulièrement. Cette alliée ponctuelle peut aussi être envisagée après des événements susceptibles de charger l’organisme en substances indésirables : après une soirée arrosée, des repas de fêtes ou des soins médicaux ou suite à des vacances ponctuées de barbecue, d’apéros et de desserts glacés ;


          


          	

            en cures matinales pendant 3 jours : on oublie le petit déjeuner habituel, et on se prépare deux jus à boire dans la matinée. Ensuite, on déjeune et on dîne normalement, en évitant si possible des plats trop gras et trop lourds. Avec cette cure matinale, l’organisme continue dans la matinée son travail de drainage de la nuit et se recharge en nutriments ;


          


          	

            en mini-cures : on remplace le dîner par un jus pendant plusieurs jours, ou bien on consomme exclusivement des jus sur une seule journée. Il est important de réserver les jus de fruits pour le matin et les jus de légumes pour le midi et le soir ;


          


          	

            en cures limitées dans le temps, adaptées à votre niveau d’intoxication, votre vitalité, votre état émotionnel et votre motivation : le principe de la cure est de remplacer les repas par des jus de fruits et de légumes nourrissants pendant quelques jours, 3 à 5 en général, en prenant soin de se préparer dans les deux jours précédents en allégeant ses repas. La cure consiste à boire des jus à volonté tout au long de la journée. Il est recommandé de boire cinq jus dans la journée, toutes les 3 heures environ. L’objectif est de ne pas avoir faim. Réservez les jus de fruits au matin et les jus de légumes pour le déjeuner et le dîner. Enfin, buvez beaucoup d’eau, faites de l’exercice et bien sûr arrêter la cigarette et l’alcool. Après une cure détox, revenez progressivement à une alimentation normale. Il est préférable de tester votre organisme en suivant une mini-cure.


          


        


      


      

        DÉTOX ET RÉGIME MINCEUR



        Souvent associée à tort au régime minceur, la cure détox n’apporte pas de solution à un problème de poids, mais à une accumulation excessive de toxines qui fatiguent et fragilisent le corps.


        Il est évident qu’une cure détox de quelques jours peut aboutir à une perte de poids significative, mais il s’agit d’une conséquence et non d’un objectif.


      


      

        LE MOMENT IDÉAL POUR SE LANCER



        C’est votre corps qui vous indiquera le moment idéal pour entamer une cure.


        Il est souvent préconisé d’entamer votre cure aux intersaisons, lorsque le corps en a le plus besoin. En automne et en hiver, une cure de jus permet de faire le plein de vitamine C et de doper le système immunitaire.


        Au printemps, la cure sert à faire le nettoyage de l’organisme, à l’alléger au sens propre comme au sens figuré.


        Si vous décidez de vous lancer dans une cure de plusieurs jours, il est essentiel de choisir le bon moment. Votre motivation sera peut-être mise à rude épreuve. Veillez donc à ne pas avoir d’activités trop prenantes et intenses lors de cette période.


        Attention : soyez prêt à dire adieu à vos mauvaises habitudes. Vous devrez oublier l’alcool, la cigarette, les sucreries, les fritures et les plats trop riches en protéines.


        Optez donc pour un week-end ou des vacances, car il est aussi important d’avoir du temps le matin pour préparer ses jus.


      


      

        LES PRÉCAUTIONS À PRENDRE



        Si vous souhaitez consommer les jus dans le cadre d’une cure détox, il est indispensable de faire évaluer, par un professionnel de santé, votre état de santé et donc votre pouvoir de détoxination. Ce dernier est à considérer individuellement, il dépend des prédispositions de terrain, notamment pour les personnes allergiques ou d’une grande fragilité digestive.


        Il faut donc consulter un médecin pour établir un état des lieux de votre capacité à suivre une cure détox. Un nutritionniste pourra ensuite vous accompagner et vous aider à définir les cadres de la cure en fonction de vos besoins.


        La cure détox est totalement contre-indiquée aux enfants, aux femmes enceintes et allaitantes, aux personnes sous traitement médical et aux diabétiques.


      


    


    

    

      LES POUVOIRS MAGIQUES DES FRUITS ET DES LÉGUMES


      Bien avant l’apparition de la médecine moderne, l’homme attribuait aux aliments des propriétés médicinales. Potions et philtres étaient élaborés pour soigner toutes sortes de maux, mais aussi pour augmenter les performances physiques et intellectuelles. Aujourd’hui, les aliments que nous consommons ont fait l’objet de nombreuses études scientifiques. Ces recherches ont permis de dresser un profil nutritionnel de chaque fruit et légume. Nous avons donc connaissance de leurs composés et de leurs effets sur notre organisme.


      Il a été démontré que les fruits et les légumes ont un rôle dans la prévention de certaines maladies dégénératives comme le cancer ou les maladies cardiaques, notamment grâce à l’action des antioxydants qu’ils contiennent.


      La grande famille des fruits et des légumes constitue la meilleure source d’aliments dits « détox », grâce à certaines qualités qu’ils partagent :


      

        	

          ils facilitent la régulation de l’intestin grâce à leur richesse en fibres ;


        


        	

          ils détiennent des antioxydants de toutes les familles : vitamines C et E, caroténoïdes, polyphénols, minéraux et oligoéléments antioxydants, comme le sélénium, le cuivre, le zinc et le manganèse ;


        


        	

          peu caloriques, ils sont pauvres en lipides ;


        


        	

          riches en eau et en minéraux, ils favorisent l’hydratation de l’organisme, jouent un rôle diurétique et rétablissent l’équilibre acido-basique.


        


      


      

        FRUIT OU LÉGUME : D’OÙ VIENNENT-ILS ?


        

          Le fruit est le « produit végétal succédant à la fleur après fécondation, il renferme les graines de la plante ». Le fruit est donc toujours le produit d’une fleur.


          Quant au légume, il s’agit de la partie comestible d’une plante potagère. Il se présente sous différentes formes : une racine (carotte, radis), une tige (céleri, asperge, poireau), une feuille (salade, épinard, chou), un bulbe (oignon, échalote), un tubercule (pomme de terre), une graine (maïs, lentille). La définition s’étend aux champignons comestibles et à certaines algues.


          L’avocat, le poivron et la tomate sont donc des fruits au sens botanique, mais des légumes sous l’angle culinaire. On les retrouve souvent sous le nom de « légume-fruit ».


        


      


      Voici un abécédaire de tous les fruits et légumes utilisés dans les recettes avec leurs bienfaits : qualités nutritionnelles et impacts sur l’organisme. Téléchargez la liste des fines herbes et épices, avec leurs bienfaits, ainsi que des conseils pour bien choisir vos ingrédients : rendez-vous ici.


    


    

    

      LES POUVOIRS MAGIQUES DES FRUITS


      Pour que cette partie soit simple à consulter, nous avons classé les fruits par ordre alphabétique. Voici les champions des fruits détox : l’ananas, la banane, le citron, le kiwi et la myrtille.


      

        L’ANANAS



        

          	

            Frais et délicieux, l’ananas est réputé pour être un véritable allié minceur, mais c’est surtout l’un des fruits exotiques les plus performants pour purifier votre organisme.


          


          	

            Vitaminé et tonifiant, l’ananas possède d’innombrables vertus. Longtemps considéré comme un bien rare et précieux, on le trouve aujourd’hui toute l’année sur nos étals.


          


        


        

          JE LE CHOISIS



          

            	

              L’ananas doit être lourd, ferme et parfumé. Les feuilles de sa couronne doivent être vigoureuses et d’un beau vert bien franc. N’hésitez pas à le taquiner un peu en tirant sur ses feuilles : si l’une d’elles vient facilement, l’ananas est mûr à point.


            


            	

              Robuste mais sensible aux coups, votre ananas ne doit pas être malmené lors du long voyage qu’il a parcouru avant d’arriver entre vos mains. Sa robe ne doit présenter aucune meurtrissure.


            


            	

              Comme pour beaucoup d’autres fruits, ne vous fiez pas à sa couleur. Celle-ci dépend surtout de l’origine géographique du fruit et de sa variété.


            


            	

              Avec sa chair parfumée et juteuse, l’ananas est idéal pour la préparation des jus. Parmi les cinq grandes variétés commercialisées, préférez le petit ananas ‘Victoria’, plus goûteux et plus facile à préparer.


            


          


        


        

          JE LE CONSERVE



          

            	

              Comme la plupart des fruits exotiques, l’ananas est frileux ! Il supporte mal les températures inférieures à 8 °C. Conservez-le à l’air ambiant environ 6 jours.


            


            	

              Il n’est pas assez mûr pour vous ? Accélérez sa maturité en l’enveloppant dans du papier kraft.


            


            	

              Pour profiter au maximum de tous ses bienfaits dans vos jus, utilisez toujours de l’ananas frais. Certaines substances, comme la broméline, sont inexistantes dans l’ananas en conserve ou en jus industriel.


            


          


        


        

          JE LE PRÉPARE



          

            	

              Avec un appareil de qualité, l’ananas peut être pressé avec la peau. Dans ce cas, lavez-le bien et passez-le en dernier pour éviter de saturer le filtre avec les fibres.


            


            	

              Sinon, il ne vous faudra qu’une petite minute pour le peler et le couper selon les conseils qui suivent.


            


            	

              Dans un premier temps, coupez les deux extrémités du fruit avec un couteau d’office bien affûté, de façon à pouvoir le poser à la verticale sur votre plan de travail. Pelez la peau du haut vers le bas en faisant le tour du fruit, puis retirez les « yeux » avec la pointe de votre couteau. Tranchez-le ensuite en quartier, il n’est pas nécessaire de retirer la partie centrale dure. Détaillez-le en tranches ou en dés en fonction de la capacité de votre appareil.


            


          


        


        

          SES POUVOIRS MAGIQUES



          

            	

              L’ananas est idéal dans le cadre d’une détoxification, car ses multiples vertus participent activement à la purification de votre organisme.


            


            	

              Diurétique, il aide l’organisme à éliminer le surplus de liquide et à lutter contre la rétention d’eau, tout en se débarrassant des toxines qui envahissent le corps.


            


            	

              Le taux de fibres qu’il contient est intéressant, car elles régulent le transit intestinal et facilitent le processus de digestion.


            


            	

              L’ananas frais, uniquement, contient de la broméline, une enzyme qui facilite la digestion des protéines, stimule la digestion, améliore la circulation sanguine et lutte contre les maladies cardiovasculaires. On évite ainsi les troubles du système digestif : constipation et ballonnements.


            


            	

              Son goût très sucré est trompeur, car son apport énergétique est limité.


            


            	

              Puissant anti-inflammatoire, l’ananas est très riche en vitamine C, mais aussi en vitamines A, B – en particulier B9 (folate) –et E et en bêta-carotène.


            


            	

              Gorgé d’eau à 86 %, l’ananas contient de nombreux oligoéléments et minéraux, comme le magnésium, le potassium, le calcium et le manganèse.


            


          


        


      


      

        LA BANANE



        Grâce à sa chair tendre, sucrée et très onctueuse, ce fruit très nutritif jouit d’une grande popularité. En effet, il s’agit du deuxième fruit le plus consommé en France, derrière la pomme.


        

          JE LA CHOISIS



          Avec la banane, tout est une question de couleur. Choisissez des bananes qui sont encore légèrement vertes : elles finiront de mûrir chez vous. Clairsemées de taches brunes, elles ont gelé et n’arriveront pas à maturité ; alors, oubliez-les.


        


        

          JE LA CONSERVE



          

            	

              Comme la plupart des fruits exotiques, les bananes craignent le froid ! Tenez-les donc éloignées de votre réfrigérateur, sous peine de les voir noircir et perdre toute leur saveur.


            


            	

              Achetées vertes, elles mûriront doucement à température ambiante pour s’habiller d’une robe jaune, puis d’une belle couleur tigrée.


            


          


        


        

          JE LA PRÉPARE



          

            	

              Peler une banane est simplissime : il suffit de casser l’extrémité, puis de tirer dessus pour retirer la peau.


            


            	

              Attention : la banane ne donne pas de jus. Passez-la au mixeur avec, selon la recette, le jus que vous aurez obtenu à la centrifugeuse ou à l’extracteur.


            


          


        


        

          SES POUVOIRS MAGIQUES



          

            	

              Pour retrouver la pêche, la banane, il n’y a pas mieux ! Grâce à sa richesse en glucides, en fibres et en vitamines, la banane est le fruit de la vitalité et du tonus. Hautement vitaminée, elle apporte des vitamines C, B1, B2 et A, ce qui en fait un fruit antifatigue, énergisant, régénérant et protecteur du foie et du système immunitaire.
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