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Naturellement riches en nutriments essentiels, les végétaux possèdent 
de multiples vertus. Pour bénéﬁcier de ces principes nutritifs vitaux pour notre santé 
et potentialiser leurs eﬀets, il est important de les consommer crus. Notons également 
que, sous forme germée (pousses vertes d’orge, de blé, graines germées d’alfalfa…) 
ou lacto-fermentée, leur potentiel nutritif explose !
Quels sont les bienfaits des jus santé ?
- Un taux d’assimilation optimal : Les crudités nécessitent de la mastication ainsi que de 
bonnes capacités digestives pour que les nutriments « emprisonnés » dans les ﬁbres soient 
extraits et assimilés par l’organisme. La suppression ou le mixage des ﬁbres est donc d’une aide 
précieuse pour le système digestif et permet une assimilation optimale des nutriments. 
- Des eﬀets détox : Notre mode de vie actuel (alimentation dénaturée, carencée et raﬃnée, 
produits de synthèse, métaux lourds, tabac, alcool…) entraîne l’accumulation de déchets dans 
l’organisme. Les végétaux, aliments hypotoxiques par excellence, contribuent au drainage des 
surcharges et à une détoxiﬁcation en douceur. Consommés en grande quantité, les jus santé 
permettent de booster l’élimination des déchets et de puriﬁer le corps.
- Ils sont doux avec les intestins : La suppression ou le mixage des ﬁbres permet de proﬁter 
des vertus des crudités sans irriter la muqueuse intestinale. Les personnes souﬀrant d’intestins 
sensibles pourront ainsi bénéﬁcier du haut potentiel nutritif des jus sans en ressentir 
les inconvénients !
Les jus de légumes 
Essentiellement composés de légumes, avec leur forte teneur en éléments nutritifs, les 
jus contribuent à une revitalisation rapide et globale de l’organisme. Grâce à leurs vertus 
alcalinisantes et reminéralisantes, les minéraux présents en grande quantité aident à rétablir 
l’équilibre acido-basique du corps, contribuant ainsi à améliorer les symptômes liés à l’acidose. 
Très concentrés en nutriments antioxydants, les jus de légumes retardent les processus de 
vieillissement des cellules. Grâce à la présence de chlorophylle, ils apportent de nombreux 
autres bienfaits : ils ont un eﬀet antalgique et antimycosique, ils puriﬁent l’écosystème intestinal, 
activent la cicatrisation, protègent le foie…
Comment optimiser leur assimilation ?
Pour bénéﬁcier pleinement de leurs nutriments, consommez les jus sur estomac vide, au moins 
une demi-heure avant les repas. Ainsi, ils ne se mélangeront pas au contenu de l’estomac.
Ils peuvent aussi être consommés en monodiète, en substitut d’un repas ou sur une journée, 
pour une cure détox et revitalisante grâce à leur action drainante et reminéralisante. Pour 
des cures plus longues, consultez toujours votre médecin.
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Certains extracteurs permettent de ﬁltrer 
les jus pour en ôter toutes les ﬁbres, mais 
vous pouvez aussi utiliser une ﬁne étamine 
(ou un ﬁltre à café en papier). Vous obtiendrez 
un jus sans ﬁbres et optimiserez l’assimilation 
des nutriments.
Comment les conserver ?
Les jus s’altèrent rapidement car leurs 
nutriments sont très sensibles à l’oxydation (sous 
l’action de la chaleur, de l’air et de la lumière). 
Ils doivent être consommés dans la demi-heure 
suivant leur préparation. Il est toutefois possible 
de les conserver quelques heures au frais dans 
une bouteille hermétique et opaque.
Les smoothies et smoothies verts
Composés de fruits mixés au blender, les smoothies sont des boissons énergétiques, 
vitaminées et riches en ﬁbres. 
Les smoothies verts comprennent essentiellement des fruits et des légumes à feuilles vertes 
mixés. On peut y ajouter des algues d’eau douce en poudre (spiruline, chlorelle…) pour les 
enrichir en minéraux, vitamines B, antioxydants et protéines. Moins riches en sucre que les 
smoothies 100 % fruits et mieux pourvus en chlorophylle, ils sont délicieux et digestes !
Les milk-shakes 
Préparés au blender, ils sont généralement composés de fruits, de boissons végétales crues 
ou d’oléagineux, avec parfois de la banane ou de l’avocat pour une texture onctueuse.
Quels végétaux choisir ?
Il est important de sélectionner des végétaux de qualité : frais, bio (sans résidus de pesticides 
et riches en nutriments) et de saison.
• Un légume de base : Sélectionnez un légume « riche en jus » et en minéraux qui constituera 
la base du jus : céleri branche, chou-rave, fenouil, concombre…
• D’autres légumes : Le jus devra également comporter d’autres légumes en moindre quantité.
- Des légumes riches en saveurs plus douces : carotte, betterave…
- Des pousses vertes : épinard, blette, mâche…
- Des graines germées : pois, fenouil, tournesol, brocoli, radis…
• D’autres végétaux : En plus petite quantité, ils apporteront du goût et d’autres nutriments.
- Des fruits doux : pomme, poire, pastèque, melon vert, raisin…
- Des agrumes : orange, citron jaune ou vert…
- Des rhizomes frais : curcuma et gingembre.
- Des herbes aromatiques fraîches : persil, coriandre, menthe…
Centrifugeuse ou extracteur de jus ?
Les centrifugeuses utilisent la force centrifuge, qui écrase les végétaux contre un ﬁn tamis. 
Le jus est séparé de la pulpe en quelques secondes. L’extracteur de jus écrase en douceur les 
végétaux grâce au mouvement de rotation de vis. L’extracteur est plus intéressant au niveau de 
la quantité et de la qualité des jus obtenus car il est plus respectueux des nutriments et sépare 
le jus des ﬁbres. Les jus sont ainsi plus concentrés en éléments nutritifs et plus riches en goût. 
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l’avis de la naturopathel’avis de la naturopathe 
Ce nectar de ﬁn d’été constitue une boisson 
détox très gourmande. Les propriétés du 
gingembre sur le bon fonctionnement du 
système digestif, l’action drainante du raisin 
fraîchement pressé ainsi que sa haute teneur 
en antioxydants (concentrés dans les pépins) 
font de ce jus une véritable boisson santé.
Les jus
Jus au raisin, 
gingembre et vanille
600 g de raisin 
blanc
1 morceau 
de gingembre 
frais
1 Rincez le raisin blanc, le gingembre et la gousse 
de vanille.
2 Placez le tout dans l’extracteur, puis extrayez-en 
le jus. Dégustez aussitôt. 
C
Pour un jus bien frais, placez les ingrédients 
au frais quelques heures avant de le réaliser.
Préparation • 15 min
Pour 50 cl
1 gousse de vanille
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l’avis de la naturopathel’avis de la naturopathe 
Voici un jus très frais aux délicieuses saveurs 
mentholées et anisées. Riche en vitamine C, 
pourvu de vertus digestives et carminatives, il 
est parfait pour optimiser le confort intestinal. 
L’action diurétique et drainante du fenouil 
confère aussi de bonnes propriétés détox 
à ce délicieux jus vert.
Les jus
Jus au fenouil, 
mâche, orange et cardamome
1 bulbe de fenouil
30 g de mâche
4 oranges
1 gousse de 
cardamome
1 Rincez le fenouil et la mâche. Épluchez les 
oranges et coupez-les en quatre. Retirez les 
graines de la gousse de cardamome.
2 Placez le tout dans l’extracteur, puis extrayez-en 
le jus. Dégustez aussitôt.
C
Commencez par extraire le jus de la mâche 
et de la cardamome, puis ajoutez les végétaux 
«à jus».
Préparation • 15 min
Pour 50 cl
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l’avis de la naturopathel’avis de la naturopathe 
Riche en bêta-carotène (la fameuse pro-
vitamine A), cee boisson gourmande vous 
aidera à luer contre les méfaits des radicaux 
libres et contribuera également à vous donner 
un joli «thym de pêche»!
4 grosses 
caroes
3 pêches jaunes
1 Rincez les végétaux. Coupez les carottes en 
morceaux et dénoyautez les pêches.
2 Placez le tout dans l’extracteur, puis extrayez-en 
le jus. Dégustez aussitôt.
Préparation • 15 min
Pour 50 cl
Les jus
Jus à la carotte, 
pêche et thym citron
1 petit brin 
de thym citron frais
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l’avis de la naturopathel’avis de la naturopathe 
Ce «super jus» acidulé est riche en 
antioxydants grâce à la grenade et permet ainsi 
de limiter les eﬀets néfastes des radicaux libres 
sur nos cellules. À déguster au petit déjeuner 
ou hors des repas pour faire le plein de vitalité.
Les jus
Jus à la pomme 
et grenade
3 grosses 
pommes à jus
3 grenades
1 Placez les fruits au frais 1 ou 2heures avant de 
réaliser le jus.
2 Rincez les pommes, puis coupez-les en morceaux. 
Coupez les grenades en deux pour récupérer 
les graines.
3 Placez les quartiers de pommes et les graines 
de grenade dans l'extracteur, puis extrayez-en 
le jus. Dégustez aussitôt.
Réfrigération • 1 ou 2 h
Préparation • 15 min
Pour 50 cl
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