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P
ourquoi​ ​s’intéresser​ ​au​ ​citron?Tout​ ​simplement​ ​parce​ ​que​ ​ce​ ​petit​ ​
fruit​ ​d’un​ ​jaune​ ​éclatant​ ​est​ ​bon​ ​à​ ​tout.​ ​Son​ ​épaisse​ ​écorce​ ​et​ ​sa​ ​
pulpe​ ​acide​ ​recèlent​ ​des​ ​trésors​ ​de​ ​nutriments​ ​particulièrement​ ​
bénéques​ ​pour​ ​l’être​ ​humain.
Longtemps​ ​relégué​ ​au​ ​rang​ ​de​ ​simple​ ​ingrédient​ ​culinaire,​ ​on​ ​
découvre​ ​ou​ ​redécouvre​ ​toutes​ ​ses​ ​qualités.​ ​Riche​ ​en​ ​vitamineC,​ ​
mais​ ​pas​ ​seulement,​ ​il​ ​est​ ​une​ ​mine​ ​de​ ​bienfaits​ ​pour​ ​la​ ​santé​ ​et​ ​la​ ​
beauté.​ ​En​ ​cuisine,​ ​cet​ ​agrume​ ​améliore​ ​tout​ ​ce​ ​qu’il​ ​touche.​ ​Dans​ ​
la​ ​maison,​ ​il​ ​nettoie,​ ​désinfecte​ ​et​ ​désodorise​ ​aussi​ ​bien​ ​et​ ​plus​ ​
sainement​ ​que​ ​les​ ​produits​ ​du​ ​commerce.​ ​Ce​ ​fruit​ ​du​ ​soleil​ ​sait​ ​se​ ​
rendre​ ​indispensable​ ​sur​ ​tous​ ​les​ ​fronts:​ ​essayez​ ​le​ ​citron,​ ​vous​ ​ne​ ​
pourrez​ ​plus​ ​vous​ ​en​ ​passer!
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Une​ ​richesse​ ​
intérieure
Comme​ ​tous​ ​les​ ​agrumes,​ ​le​ ​citron​ ​est​ ​riche​ ​en​ ​acide​ ​ascorbique​ ​
(ouvitamineC)​ ​et​ ​en​ ​acide​ ​citrique​ ​qui​ ​lui​ ​donne​ ​sa​ ​saveur​ ​âpre.
Le​ ​citron​ ​contient​ ​également​ ​du​ ​calcium,​ ​
du​ ​magnésium,​ ​du​ ​phosphore,​ ​un​ ​peu​ ​
de​ ​fer​ ​ainsi​ ​que​ ​des​ ​bêta-carotènes,​ ​des​ ​
vitaminesB5​ ​et​ ​PP​ ​et​ ​des​ ​bres​ ​solubles​ ​
comme​ ​la​ ​pectine,​ ​présente​ ​en​ ​grande​ ​
quantité​ ​dans​ ​les​ ​pépins​ ​et​ ​l’écorce.
On​ ​y​ ​trouve​ ​aussi​ ​des​ ​avonoïdes.​ ​Ces​ ​
substances,​ ​dont​ ​on​ ​a​ ​découvert​ ​l’exis-
tence​ ​assez​ ​tard,​ ​sont​ ​des​ ​pigments​ ​qui​ ​
donnent​ ​leurs​ ​couleurs​ ​aux​ ​végétaux.​ ​
Agissant​ ​en​ ​synergie​ ​avec​ ​les​ ​vitamines​ ​
et​ ​les​ ​autres​ ​composants,​ ​elles​ ​ont​ ​une​ ​
action​ ​puissamment​ ​antioxydante.​ ​Elles​ ​
protègent,entre​ ​autres,les​ ​cellules​ ​contre​ ​
les​ ​agressions​ ​des​ ​radicaux​ ​libres​ ​(molé-
cules​ ​instables​ ​produites​ ​par​ ​le​ ​corps​ ​et​ ​
responsables​ ​de​ ​vieillissement​ ​prématuré​ ​
des​ ​cellules).​ ​Les​ ​principaux​ ​avonoïdes​ ​
du​ ​citron​ ​sont​ ​l’hespéridine,​ ​la​ ​rutine​ ​et​ ​la​ ​
quercétine​ ​qui​ ​agissent​ ​sur​ ​la​ ​circulation,​ ​
préservent​ ​la​ ​souplesse​ ​des​ ​vaisseaux​ ​et​ ​
possèdent​ ​des​ ​propriétés​ ​antiallergiques.
Si​ ​le​ ​jus​ ​et​ ​la​ ​pulpe​ ​sont​ ​riches​ ​en​ ​vita-
mines,​ ​minéraux​ ​et​ ​oligoéléments,​ ​il​ ​faut​ ​
savoir​ ​que​ ​l’essentiel​ ​des​ ​avonoïdes​ ​et​ ​
des​ ​bres​ ​solubles​ ​résident​ ​dans​ ​la​ ​par-
tie​ ​blanche​ ​de​ ​la​ ​peau​ ​ainsi​ ​que​ ​dans​ ​
le​ ​zeste.​ ​On​ ​extrait​ ​aussi​ ​de​ ​l’écorce​ ​du​ ​
citron​ ​une​ ​huile​ ​essentielle​ ​très​ ​utilisée​ ​
dans​ ​l’industrie​ ​et​ ​en​ ​aromathérapie.
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Le​ ​citron​ ​:​ ​
pour​ ​quels​ ​usages​ ​?
Beauté,​ ​santé,​ ​cuisine​ ​ou​ ​ménage,​ ​le​ ​citron​ ​a​ ​de​ ​nombreuses​ ​vertus​ ​
qui​ ​le​ ​rendent​ ​intéressant​ ​dans​ ​bien​ ​des​ ​domaines.
Bien​ ​des​ ​qualités
VitamineC​ ​et​ ​avonoïdes​ ​contribuent​ ​à​ ​
lutter​ ​contre​ ​le​ ​vieillissement​ ​cellulaire
​ ​
et​ ​stimulent​ ​la​ ​vitalité.​ ​Ils​ ​améliorent​ ​la​ ​
circulation​ ​et​ ​l’élasticité​ ​des​ ​vaisseaux​ ​
et​ ​capillaires​ ​et​ ​peuvent​ ​intervenir​ ​dans​ ​
la​ ​prévention​ ​des​ ​maladies​ ​cardiovascu-
laires​ ​et​ ​du​ ​«mauvais»​ ​cholestérol.​ ​Ils​ ​
ont​ ​aussi​ ​des​ ​propriétés​ ​antibactériennes,​ ​
antivirales​ ​et​ ​anti-inammatoires.​ ​
La​ ​pectine,​ ​en​ ​gonant​ ​dans​ ​l’esto-
mac,​ ​donne​ ​une​ ​sensation​ ​de​ ​satiété​ ​très​ ​
utile​ ​dans​ ​le​ ​cadre​ ​d’un​ ​régime​ ​amaigris-
sant.​ ​Elle​ ​augmente​ ​la​ ​sécrétion​ ​de​ ​bile​ ​
et​ ​prévient​ ​l’encrassement​ ​des​ ​vaisseaux.​ ​
L’acide​ ​citrique​ ​
favorise​ ​la​ ​digestion​ ​
et​ ​la​ ​production​ ​de​ ​sucs​ ​gastriques
,​ ​il​ ​
draine​ ​le​ ​foie​ ​et​ ​purie​ ​l’organisme.​ ​Il​ ​a​ ​
des​ ​vertus​ ​diurétiques​ ​et​ ​détoxiantes.
En​ ​cuisine,​ ​le​ ​citron​ ​parfume​ ​les​ ​plats​ ​
et​ ​les​ ​pâtisseries,​ ​assaisonne​ ​les​ ​salades​ ​
et​ ​désaltère.
Côté​ ​entretien​ ​de​ ​la​ ​maison,​ ​il​ ​
dégraisse,​ ​désinfecte,​ ​parfume​ ​et​ ​fait​ ​
briller.
Enn,​ ​il​ ​soigne​ ​et​ ​embellit​ ​la​ ​peau​ ​et​ ​
les​ ​cheveux.​ ​
L’huile​ ​essentielle
Son​ ​huile​ ​essentielle​ ​n’est​ ​pas​ ​en​ ​reste.​ ​
Toniante,​ ​elle​ ​agit​ ​efcacement​ ​contre​ ​
virus​ ​et​ ​bactéries,​ ​renforce​ ​les​ ​défenses​ ​
immunitaires​ ​et​ ​possède​ ​bien​ ​d’autres​ ​
propriétés.​ ​On​ ​l’utilise​ ​en​ ​cosmétique​ ​et​ ​
en​ ​parfumerie;​ ​les​ ​industries​ ​pharmaceu-
tiques,​ ​alimentaires,​ ​tout​ ​comme​ ​celles​ ​
produisant​ ​des​ ​détergents,​ ​l’emploient​ ​
abondamment​ ​pour​ ​aromatiser​ ​médica-
ments​ ​et​ ​aliments​ ​ou​ ​pour​ ​parfumer​ ​les-
sives​ ​et​ ​produits​ ​d’entretien.
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Quelques​ ​précautions
Même​ ​si​ ​le​ ​citron​ ​ne​ ​présente​ ​
aucune​ ​contre-indication​ ​
particulière,​ ​évitez​ ​d’en​ ​faire​ ​
trop​ ​manger​ ​ou​ ​boire​ ​aux​ ​bébés​ ​
ou​ ​aux​ ​très​ ​jeunes​ ​enfants.​ ​
Leur​ ​organisme​ ​peut​ ​avoir​ ​du​ ​
mal​ ​àsupporter​ ​et​ ​transformer​ ​
l’acide​ ​citrique.​ ​Quant​ ​à​ ​l’huile​ ​
essentielle,​ ​très​ ​concentrée,​ ​
les​ ​femmes​ ​enceintes​ ​et​ ​les​ ​
enfants​ ​doivent​ ​l’employer​ ​avec​ ​
précaution.​ ​Sachez​ ​aussi​ ​qu’elle​ ​
est​ ​photosensibilisante,​ ​
c’est-à-dire​ ​qu’elle​ ​laisse​ ​des​ ​
taches​ ​sur​ ​la​ ​peau​ ​si​ ​on​ ​l’utilise​ ​
avant​ ​de​ ​s’exposer​ ​au​ ​soleil.
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Comment​ ​
l’acheter​ ​?
A​ ​priori
,​ ​les​ ​conseils​ ​peuvent​ ​sembler​ ​superus,​ ​puisque​ ​le​ ​citron​ ​
se​ ​vend​ ​partout​ ​et​ ​en​ ​toutes​ ​saisons.​ ​La​ ​récolte​ ​la​ ​plus​ ​abondante​ ​
anormalement​ ​lieu​ ​en​ ​hiver,​ ​mais​ ​les​ ​différentes​ ​variétés​ ​et​ ​le​ ​nombre​ ​
de​ ​pays​ ​producteurs​ ​permettent​ ​un​ ​approvisionnement​ ​continu.
L’acheteur​ ​a​ ​peu​ ​de​ ​chance​ ​de​ ​pouvoir​ ​
distinguer​ ​les​ ​arrivages​ ​d’‘Eureka’​ ​amé-
ricains,​ ​de​ ​‘Verna’​ ​espagnols​ ​ou​ ​d’‘Inter-
donato’​ ​siciliens,​ ​car,​ ​à​ ​la​ ​différence​ ​de​ ​ce​ ​
qui​ ​se​ ​fait​ ​pour​ ​les​ ​pommes​ ​ou​ ​les​ ​poires,​ ​
les​ ​variétés​ ​sont​ ​rarement​ ​indiquées.
Quoi​ ​qu’il​ ​en​ ​soit,​ ​si​ ​vous​ ​décidez​ ​
de​ ​consommer​ ​le​ ​zeste​ ​ou​ ​la​ ​membrane​ ​
blanche​ ​sous​ ​l’écorce​ ​(le​ ​ziste),
​ ​il​ ​est​ ​
préférable​ ​d’acheter​ ​des​ ​fruits​ ​issus​ ​de​ ​
l’agriculture​ ​biologique
.​ ​En​ ​effet,​ ​les​ ​
citrons​ ​cultivés​ ​conventionnellement​ ​
sont​ ​traités​ ​sur​ ​l’arbre​ ​et​ ​après​ ​récolte.​ ​
Ils​ ​sont​ ​aussi​ ​recouverts​ ​d’une​ ​cire​ ​des-
tinée​ ​à​ ​les​ ​rendre​ ​plus​ ​brillants​ ​et​ ​à​ ​les​ ​
protéger​ ​des​ ​moisissures.​ ​Même​ ​si​ ​les​ ​
pesticides​ ​se​ ​concentrent​ ​dans​ ​l’écorce​ ​
et​ ​disparaissent​ ​en​ ​partie​ ​après​ ​lavage,​ ​
on​ ​sait​ ​qu’ils​ ​migrent​ ​aussi​ ​dans​ ​la​ ​pulpe.​ ​
La​ ​mention​ ​«non​ ​traité​ ​après​ ​récolte»​ ​
garantit​ ​que​ ​le​ ​fruit​ ​n’a​ ​reçu​ ​ni​ ​cire​ ​pro-
tectrice​ ​ni​ ​traitement​ ​après​ ​le​ ​ramassage,​ ​
mais​ ​les​ ​produits​ ​phytosanitaires​ ​ont​ ​pu​ ​
être​ ​administrés​ ​avant.
Choisissez​ ​des​ ​fruits​ ​lourds,​ ​fermes,​ ​
mais​ ​souples,​ ​à​ ​la​ ​peau​ ​d’un​ ​jaune​ ​écla
-
tant​ ​et​ ​brillant
.​ ​Une​ ​écorce​ ​trop​ ​claire​ ​ou​ ​
tachetée​ ​de​ ​vert​ ​dénote​ ​un​ ​manque​ ​de​ ​
maturité​ ​qui​ ​se​ ​traduira​ ​par​ ​une​ ​certaine​ ​
acidité.​ ​Une​ ​peau​ ​ne​ ​indique​ ​souvent​ ​un​ ​
fruit​ ​plus​ ​juteux.















[image: ]redécouvrir​ ​le​ ​citron​ ​
i
​ ​17















[image: ]18​ ​
i
​ ​redécouvrir​ ​le​ ​citron
Comment​ ​
le​ ​conserver​ ​?
Le​ ​citron​ ​se​ ​conserve​ ​une​ ​dizaine​ ​de​ ​jours​ ​à​ ​température​ ​ambiante,​ ​
quinze​ ​dans​ ​le​ ​compartiment​ ​à​ ​légumes​ ​du​ ​réfrigérateur.​ ​On​ ​conseille​ ​
parfois​ ​de​ ​le​ ​laisser​ ​au​ ​frais​ ​dans​ ​un​ ​récipient​ ​rempli​ ​d’eau.
N’entassez​ ​pas​ ​les​ ​fruits​ ​dans​ ​une​ ​cor-
beille,​ ​espacez-les​ ​bien​ ​pour​ ​éviter​ ​qu’ils​ ​
moisissent
.​ ​Un​ ​citron​ ​entamé,​ ​coupé​ ​en​ ​
deux​ ​ou​ ​épluché​ ​perd​ ​vite​ ​ses​ ​qualités.​ ​
Pour​ ​les​ ​préserver​ ​au​ ​mieux,​ ​couvrez-le​ ​
d’un​ ​lm​ ​étirable​ ​et​ ​mettez-le​ ​au​ ​réfrigé-
rateur.​ ​On​ ​conseille​ ​aussi​ ​de​ ​badigeonner​ ​
la​ ​surface​ ​à​ ​vif​ ​d’un​ ​peu​ ​de​ ​vinaigre​ ​de​ ​
cidre​ ​ou​ ​de​ ​vin,​ ​dont​ ​l’acidité​ ​agit​ ​comme​ ​
conservateur,​ ​ou​ ​de​ ​le​ ​déposer​ ​face​ ​cou-
pée​ ​retournée​ ​dans​ ​une​ ​soucoupe​ ​avec​ ​
du​ ​vinaigre​ ​ou​ ​du​ ​sel​ ​n.
Le​ ​jus​ ​doit​ ​se​ ​consommer​ ​aussi-
tôt​ ​pressé
,​ ​les​ ​vitamines​ ​disparaissant​ ​
rapidement​ ​au​ ​contact​ ​de​ ​l’air​ ​et​ ​de​ ​la​ ​
lumière.​ ​Pour​ ​obtenir​ ​le​ ​plus​ ​de​ ​jus​ ​pos-
sible,​ ​plongez​ ​le​ ​citron​ ​entier​ ​dans​ ​l’eau​ ​
chaude​ ​pendant​ ​quelques​ ​minutes​ ​ou​ ​
roulez-le​ ​sous​ ​la​ ​main​ ​sur​ ​une​ ​surface​ ​
dure,​ ​pour​ ​le​ ​ramollir​ ​et​ ​faire​ ​éclater​ ​
les​ ​petites​ ​alvéoles​ ​qui​ ​contiennent​ ​le​ ​
liquide.​ ​On​ ​peut​ ​aussi​ ​conserver​ ​le​ ​jus,​ ​et​ ​
tous​ ​ses​ ​bienfaits,​ ​en​ ​le​ ​congelant​ ​dans​ ​
un​ ​bac​ ​à​ ​glaçons.















[image: ]














[image: ]20​ ​
i
​ ​redécouvrir​ ​le​ ​citron
Un​ ​cousin​ ​vert
Les​ ​limes​ ​
(Citrus​ ​aurantifolia)
​ ​
et​ ​les​ ​citrons​ ​verts​ ​
(Citrus​ ​latifolia)
​ ​
sont​ ​des​ ​espèces​ ​voisines​ ​du​ ​
citron​ ​jaune.​ ​Plus​ ​petits​ ​et​ ​
plus​ ​ronds,​ ​ils​ ​sont​ ​aussi​ ​plus​ ​
juteux​ ​et​ ​plus​ ​acides,​ ​avec​ ​une​ ​
peau​ ​ne.​ ​Ils​ ​sont​ ​surtout​ ​cultivés​ ​
dans​ ​les​ ​régions​ ​tropicales.​ ​
Sachez​ ​enn​ ​que​ ​la​ ​lime​ ​peut​ ​
devenir​ ​jaune​ ​au​ ​bout​ ​d’un​ ​certain​ ​
temps​ ​passé​ ​sur​ ​l’arbre,​ ​alors​ ​que​ ​
le​ ​citron​ ​vert​ ​garde​ ​toujours​ ​la​ ​
même​ ​couleur.​ ​Ils​ ​se​ ​consomment​ ​
rarement​ ​purs​ ​en​ ​jus​ ​et​ ​servent,​ ​
le​ ​plus​ ​souvent,​ ​à​ ​la​ ​préparation​ ​
de​ ​marinades,​ ​de​ ​cocktails​ ​
ou​ ​de​ ​sorbets.
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