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				Préface

				À la tête des cafés Pinson à Paris, Agathe Audouze a inventé une cuisine healthy, gourmande et colorée. Elle a également fondé le site LaMinutePapillon.net bourré de conseils nutrition.Puis dans la foulée les Ateliers Papillon, programme de coaching de nutrition naturelle,qu’elle a développé avec son réseau de naturopathes. Et voilà maintenant sa collection colorée de SuperJus !

				Des jus… aux « superjus »

				Avec leurs couleurs sublimes et leurs saveurs pures, les jus font partie du paysage de la cuisine « vitalité ». Et c’est amplement mérité : un simple verre peut réveiller vos papilles, chouchouter votre système digestif, nettoyer votre corps ou booster votre énergie en un claquement de langue… Alors, pour aller un peu plus loin, j’ai eu l’idée de faire une addition simple, pour les transformer en boissons aux superpouvoirs :

				des jus + des superaliments = SUPERJUS !

				Superjus, mode d’emploi

				Pour ces recettes, rien de magique : il suffit de s’équiper du bon matériel et d’associer des ingrédients se mariant bien entre eux.

				J’ai réuni trois familles de recettes :

				1 – Les jus, tout d’abord, évidemment, combinant légumes et fruits, ou tout fruits. L’idéal est d’employer un extracteur, qui ne conserve que la partie liquide de l’ingrédient (sans fibres donc) et donne cette texture parfaite. Pas de stress : une centrifugeuse fera évidemment l’affaire, si on n’a pas la chance d’avoir chez soi un extracteur.

				2 – Les smoothies ont une texture plus compacte que les jus, puisqu’ils mixent l’intégralité des ingrédients (avec les fibres). Dans la mesure du possible, utilisez un blender puissant afin d’obtenir des textures fines et homogènes.

				3 – Les lassis, inspirés de la boisson traditionnelle indienne (ici à base de yaourt de soja, de tofu soyeux et/ou de lait végétal) : ils offrent une texture onctueuse et peuvent même se glisser à la place d’un dessert.

				L’idée est d’alterner les 3 types de recettes, pour profiter de tous leurs bienfaits. Et avec la variété de goûts, de couleurs et de textures que vous pouvez obtenir, impossible de se lasser.

				C’est parti pour 24 h de jus…

			

		

		
			
				Photo : Cafés Pinson, Paris 3ème et Paris 10ème
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				24 h de superjus

				Pour savoir quelle recette vous mettre sous la dent : regardez votre montre, définissez votre humeur, et foncez !

				– Tout d’abord, il y a les recettes du matin, qui vous mettent de bonne humeur avant 8 h du matin, et vous feraient presque aimer le son de votre réveil…

				– Ensuite, les anti-coups de pompe, pour faire une pause et se requinquer.

				– Pour le déjeuner, foncez sur vos alliés les Superjus verts. Ils nettoient et donnent un bon coup de fouet pour tenir toute l’après-midi.

				– Pour le « goûter », faites-vous plaisir avec des recettes gourmandes et savoureuses.

				– En fin de journée, j’ai imaginé des recettes cosy pour se ressourcer (et je vous ai même soufflé quelques recettes réservées à la nuit…).

				– Pour finir : j’ai concocté des recettes spéciales pour le week-end.

				Au fait, c’est quoi un superaliment ? 

				Ces ingrédients sont tout simplement la crème de la crème des aliments : ce sont de véritables concentrés de nutriments, vitamines, minéraux, oligo-éléments, mais aussi d’enzymes et d’antioxydants. Et parfois même de protéines. Rien que ça.

				Ils sont connus depuis toujours pour leurs vertus. Et ce n’est pas parce qu’ils sont bien sous tout rapport qu’ils se font rares pour autant : il n’est pas toujours indispensable de chercher des ingrédients aux noms exotiques. Vous pouvez parfaitement en trouver facilement et à chaque saison, sous nos latitudes.

				Ma sélection de superaliments :

				– Les herbes fraîches/plantes aromatiques : persil, basilic, estragon, menthe, aneth…

				– Le fameux kale, ce chouchou de chou vert frisé qui regorge de vitamines et de minéraux…

				– Les graines germées, les petites stars des superaliments, l’alfalfa étant la plus neutre en goût pour les jus

				– Les algues et la spiruline, riches en protéines et en oligo-éléments

				– Le thé vert Matcha au goût délicat, riche en chlorophylle et en antioxydants

				– Les racines magiques : curcuma, gingembre, ginseng et maca, aux vertus potentiellement aphrodisiaques

				– Les fruits rouges (et baies de goji bio !), riches en vitamines C et en antioxydants

				– Les oléagineux (notamment les graines de lin et les graines de chia, riches en oméga-3), sources d’acides gras essentiels.
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				PSSSTT… dernières recommandations

				> La préparation des Superjus ne nécessite aucune compétence exceptionnelle. L’essentiel est d’avoir le bon matériel et des matières premières de grande qualité. Pour les recettes de jus, tout y « passe » ; peau, trognons, pépins… ! Privilégiez des fruits et légumes bio : la peau regorge de pesticides si elle est non bio (yeurk), or c’est exactement là que se cachent un maximum de vitamines. Ce serait dommage de s’en priver (et de boire un jus de pesticides, hum..). 

				> Prenez toujours vos jus en début de repas et n’hésitez pas à les « mâcher » (si, si) pour démarrer le processus de digestion. Après les avoir bus, patientez quelques minutes avant de commencer votre repas.

				> Certaines recettes peuvent parfaitement remplacer un des repas de la journée, surtout si vous souhaitez faire une cure occasionnelle détox.

				> Dernière recommandation : les jus sont capricieux ! Si on ne les boit pas rapidement après leur préparation, ils perdent en nutriments, vitamines et enzymes, en couleurs et même en goût. Préparez-les au dernier moment et dégustez-les sans attendre, en prenant votre temps, quand même…

				Et maintenant : amusez-vous, adaptez les recettes à votre goût et inventez les vôtres ; en associant par exemple les ingrédients qui ont des couleurs similaires. Vous verrez, ça marche ! À votre santé !
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				7 h – Au saut du lit

			

		

		
			
				Faites un tour de moulin de poivre vert au fond du verre, avant de faire le jus.

				Rincez les feuilles de menthe. Pressez les agrumes pour en retirer le jus.

				Passez la pomme (coupée grossièrement mais non pelée) et la menthe à l'extracteur. Mélangez le jus obtenu avec le jus des agrumes.

			

		

		
			
				poivre vert fraîchement moulu ...............1 pincée

				feuilles de menthe fraîche ..............une douzaine

				mandarines ......................................................2

				pamplemousse ................................................½

				pommes ...........................................................2

			

		

		
			
				Pour 2 verres • Préparation : 10 min

			

		

		
			
				Jus Coup de fouetsupervitaminé, tonique, fortifiant, antioxydant, détox
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						Ah, l’amer, le vilain petit canard des saveurs… Souvent détestée, l’amertume prodigue pourtant des effets thérapeutiques bluffants, comme la purification de l’organisme. Elle facilite la digestion tout en nettoyant le foie des toxines et éveille l’appétit. En plus, les ingrédients amers soigneraient les problèmes de peau. What else ?
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						Le pamplemousse et les médicaments ne font pas toujours bon ménage. Dans le doute, évitez de consommer du pamplemousse lorsque vous devez prendre des médicaments, car il aurait la fâcheuse tendance à interférer avec certains principes actifs.
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