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VOUs propose un

programme de r-miil Im;. '

forme basé sur
I'alimentation

hypotoxique.

Une cure de vitalité lors d'un changement de sai-
30N CONsiste en gros 4 remettre & neuf vos capac-
tes d'épuration. Vos organes d'élimination (reins,
poumons, fose, intesting, peaw) peuvent alors élimi-
ner comectement tous bes acides métaboliques
produits par la combustion des aliments et par le
stress. Mous vous débarrasserez par la méme
oocasion des métaux lourds accumulés au cours
des ans. Vious assimilerez mieux les vitamines,
ManEraLe et autres micro-nutriments, Vous vous
rechargerez les batteries.

S chacun bichonnait son corps comme il ou elle
soigne sa voiture, 53 maison ou sa culture généra-
le, qui aurait encore besoin de cure 7 La maison
connait le nettoyage de printemps, la voiture
subit des entretiens réguliers, méme le toutou fait
sa cure de vermifuges | Nous sommes comme
des chaudires qui auraient besoin d'un bon coup
de chauffe pour éliminer la calamine accumulbée
au fil de F'an. Plus Forganisme a connu d'excés et
s'est trouve en état d'adidose, plus e désencrassa-
ge sera stnct On pourrait tout ausst bien jeiiner,
faire une cure de raisin, une balnéothérapie inten-
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sive, Cette version-ci de la cure s'adresse aux per-
SOMNES quil ne peuvent se permettre un jeine ou
qui ne supportent pas des dietes de boisson, par
exemple, Ce type de programme de remise en
forme peut sappliquer pour toute personne en
convalescence de maladie ou au sortir d'une opé-
ration stressante, pour les jeunes mamans qui
souhaitent retrouver la forme en un clin d'ceil, Ces
cures ont permis 4 quantite de personnes de
trouver Fun des coupables de leurs malaises : une
intolerance alimentaire individuefle. Il est phus de
cas que fon n‘imagine d'allergies cachées au blé
ou froment (pain, ptes, couscous, farines, etc),
aux laitages ou simplement aux sucres rapides.
Tous et toutes se sont senti rajeunis de dix ans, en
tout cas |

Lors de cette cure de dix jours, vous cumulerez les
bienfaits d'une série de réformes alimentaires
romentandes ;

1 ré-equilibrer 'assiette pour favoriser le nettoya-
ge de Forganisme,

2 profiter de I'énergie du cru pour se redynarmiser,
3. revenir & un rythme alimentaire naturel

4. protéger lorganisme de I'agression d'agents
stressants alimentaires,

5 supplémenter cette réforme par des complé-
ments alimentaires.

Ce programme de remise en forme sera tout par-
ticuliérenent apprécié des personnes qui souf-
frent d'hypoglycémie ou de candidose, d'intolé-
rances alimentaires diverses. l semblerait que le
programme est plus efficace sur des longues
durees d'au mains quinze jours. Ne l'appliquez pas
a des enfants sans avis médical Si vous étes en
rémission de pathologie grave, il est impératif de
consulter votre medecin au prealable.

1. Equilibrer son assiette

W s'agira en premier lieu de garantir une alimenta-
tion equilibrée au miews powr fournir simultané-
ment tous les éléments vitai : 4 un seul minéral
est absent ou insuffisant, les autres risquent d'étre
mal utifisés ou stockes & outrance. Si une vitamine
fait défaut, le métabolisme est perturbé ; ¢ un eyl
acide améné manque, ks autres ne seront pas tota-
lement assimibis ; si vous manquez de zinc, le cad-



raum 5 installe & demeure alors quiil nest pas e
biéernvena dans votre organsme, etc

Ou'est-ce qu'une almentation equiibrée 7 Simple
e de bon sens, mais difficile a mettre en place dans
un quotidien hurlant : mangez un peu .. de tout_
Par rapport a |'asslette belge classque, doublez les
doses de vigitaux (égumes, ciréales noi, etc)
diminuez Jes doses de progéines animales par deux
(i pas phus, consommez des huiles vépetales de
premudee pression A froid. Clest le menu de la digte
méditermanéanne, qui ést pronés dorénavant dars
tous les mapazines. Nous |'adaptons & lamaode bio
pour nons assurer de nous nourrir d alirments
denses st fches 20 MtTiments

» Lies proténes sont indespensables pour la remise
en forme mas en période de cure, pour mettre
forganisme au repos, on reduina au maximum
lexcés de protgines animales, en particulier
prasses (fromages, viandes, volalies, tous les pro-
duits laitiers) et lexcks de protéines végétales
legumneusesl. S vous etes vegétanen, les pro-
dusits de substitution comme le lait de soja, le soja
feconstitid, ke quorn ou ke tofu sont momentané-
ment exclus de l'assiette. Une grille de repas
détaliée, quantifice et commentée vous est pro-
poste page swvante avec quelques propositions
de menus.

* S vous étes omnivore, les graisses animales sont
reduites 3 keur plus smple expression ; on consom-
me des viandes et des fromages naturellement
maigres, des polsons sont proposés en doses
mnemies. L beurme, en tout cas cuit, st momen-
tanément hors circuit. Les produits dits allégés
sonl exchus, entre autres pour lear téneur en
‘agents stressants’. Votre assiette de cure prévoira
des hules crues, vierges de premibne peession 3
frosicl : dipfive, sisame, Iourmesol ou carthame

* Les travailleurs de fombee, qui sideront & net-
toyer lorganisme, seront les lagumes et les fruits
frais aing que les alpues. Ce sont non sealement
des balais intestinaux par leur richesse en fibres,
mass ils sernblertt &tre bes seuls aliments propres &
aider lorganisme & élminer les métaux lourds
civtales of les lgumineuses, pourtant trés riches
e nutraments, sont aissi riches en fibnes mak sont
oINS depuratives en Cure, en grandes Quantites.
Provlegier pour leurs vertus anti-oxydantes et
depuratives I'all, les olgnons, les poireaw, les

chous, les légumes & feulles vertes. Au micins une
fois sur la sermaine, introduisez une Purée d'ail ou
une soupe a sl (Aigo bouhdo). Ces receties sont
détaillees dans les ouvrages cités en fin d'article.
Consommez tous les trois jurs, en agcompagne:
ment d'une safade, un peu de Caviar d'algues le
grand hit de ['été.

* Utilisez beaucoup d'épices et condiments:
:kpuhhtlgnﬂjumauunyﬁmgwhmms
les troes jours au maoing, prevoyez un bouillon dars
lac
poireaux et de l'all, beaucoup de condiments et
d'épices frais (girofle, laurier et thym, entre autres),

2. Privilégier les crudites
« En période de cure de vitalité, les aments seront
de préfinence crus, pour Sassurer notamment de
leur temeur en nutriments . Si vous ne dgérez pas
es légumes crus, c'est peut-étre que fa mugqueuse
des intesting est trop enflammee : i faudra alors
attendre qu'elle se rétablisse et se concentrer sur
les jus de légumes frais Un cblon ‘normal’ peut
absorber de tris grandes quaritités de crudités, |
s peut que vous soyez un intolérant au blé qui
s'ignare : des que vous aurez diminé le coupable
de votre assietts, vous pourriez voir s'estomper
vous tes intolérant irréductible aw lgumes crus,
rappelez-vous quiil existe bien d'autres aliments
crus que les crudités: On entend par crudité
TOUT e qui est eru il agir aussi des amandes
et autres nolx non rities, des fromages de kit cru
{depuis le fromage frais jusqu'au roquefort), des
carpaccio de vande ou volaille, des jus de frurs et
de legumes_ et dhu vin.

* Faute de pouvoir manger TOUT cru, on cuira ala
vapeur douce ou au wok : ¢'est le mode de cuis-
son le plus proche du e On oubliera momenta-
nément les cusssons 4 la podle ou au four, ol des
praisses sont cuites — qu'elles soient e beurre,
I'huile diofive ou kes graisses des viandes-mémes,
qu'elles soient méme minimes - car efles contri-
buent @ la production de radicawx libres quion
essaie d'éviter,

* Consommez chague jour au moins un jus de
fruits et kgumes fraichement pressés (carotte et
pomme, tomate et concombre, et surtout raising
frais et bien mirs puisque nous sommes en
automne],

---------------------------------------------------------------------------------------

3. Décaler les rythmes

alimentaires

Mos habitudes de vie, pourtant de plus en plus
oisives, nous ménent souvent 3 occulter le petit
déjeuner, & grignoter un triste casse-crodte 3 midi
en vitesse, pour se sustenter carrectement le soir
Oh, quelle mtation infernale | Nombrewux sont
ceux qui retrouveraient une tille d'eife, un teint
chair et une vitalité de gaminle) en inversant sm-
plement les rythmes almentaies | mangez
COMME un roi e matin, comme un prnce be mids
et comme un marant ke soir selon b formulation
de la doctoresse Kousmine. En pratiquant cette
invergan de rythme, vous comprendrer peut-&tre
pourquoi les moines bouddhistes, dans le désir de
rester ['esprit leger et sam, 5'abstiennent de toute
nourriture a partir du coup de midi

Les étuides scientifiques nous démontreront peut-
étre un jour que les hormones ne sont. yraiment
régenérées que le matin par une alimentation adeé-
quate, que les enzymes digestifs sont plus efficaces
i cette période et que le metabolsme général tire
un bénéfice anti-okydant des afiments 4 ces
heures-i et pas dans la soirée.. L'éude des
rythmes natunels est de plus en plus mise 3 profit
dans |3 répartition des prise de médicaments en
hépital et permet entre autres une meilleure effi
mmmwhm
medicaments que nous ngerons, nos aliments, ne
suivraient-ds pas les mémes régles 7

4. Evacuer les agents

stressants

Pendant cette période de remise en forme, on &k
minera de 'alimentation les stressants: ab-
mertaires (depus lx simple mtolérance akmentaire
au blé ou au hait jusqu'aux produits chimigues de
synthése), & défaut de pouvor mettre de coté
tous les autres stress de b vie quotidienne.

* Tout comme lors de vos grands entretiens prin-
tarwers de la maison, on mitera momentanément

pendant la cure les apports de ‘trasses’, Cest-a-
chive bes excitants comme e café, le the, be chocotat,
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le sucre ajouté, l'eces de sel, les additifs alimen-
taires et résidus de culture ou élevage (donc fa plu-
part des aliments préparés). Ces éléments, sans
étre nécessairemnent tomiques pour tout un cha-
cun, sont des stress pour lorganisme, que nous
mettons au repos. Les achats pendant cette pério-
de seront tout bio.

+ | est tant de cas actuellement d'intolérance au ghu-
ten du blé et au lait que lon éliminera en temps de
cure be lait animal et le pain, qui contient tougowrs du
blé sous une forme ou Fautre, méme quand on
wous présente un pain de soja ou de quinoa

» Choisissez une péniode calme, sans stress profies-
sionnel ni familial, pour vous prendre en charge
pendant une pareille cure. Sans demander des
heures en cuising, elle exige une attention phus
soutenue que dhabitude, ne futce que pour
changer les modes culinaires. Ce nettoyage sera
efficace s les &léments sont en place pour vous
aider : un coup d'adrénaline de trop, et le bénéfice
peut-2tre &liminé.

5. Supplémenter a bon

escient

Sachant aussi que les stress modemes (bruit,
horaires, médicaments chroniques comme la pilu-
le, travail dévalorisant.) somt gourmands en wita-
mines et minérau, on sognera particulerement
la recharge en micro-nutriments par des complé-
ments alimenvtaires : bourrache ou onagre, algues,
vitamine C, dont les vertus vous ont été chantées
dans ce magazine depuis le début. Dans le doute
sur votre capacité enzymatique a assimiler a fond
les riches nutriments des huiles végétales de quali-
té, on veilera & un apport idéal des acdes gras
essentiels dont nous sommes, parait-l, presque
tous carenoés, en absorbant chaque jour de cure 3
4 6 gélules d'huile de bourrache ou donagre. Les
geélules de spiruline ou de chiorella (algues) vien-
nent conforter I'apport en protéines (plus de
608%), en minéraux et en vitamines, surtout la série
des B. Elle contiennent de tres hautes doses de
chlorophylle, qui aide a détonifier le sang, Ces sup-
piéments nous font en outre le plaisir de reconsti-
tuer |a paroi de nos petites cellubes fatiguees (dars
le cas des gélules de bourrache ou dionagre) ou
d'aider lorganisme a éiminer les métawx lourds
(dans le cas de la vitamine O,
Bonne cure a toultels |

Taty
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Frasn T30 o 20h (Frosd) 12h30 ou 20h (chaud)
 jour 1 bmﬂmutmumwmmmhi soupe, astsa
mhm;;rhmmphtm wolonte et riz semi-complet
ourl  [pamplemousse et ceme Budey” nigmuiﬂmt die lenilles au thym et
volonie of gunca dvolonte  |riz (es), Kgumes & feuilles
wertes ouits 4 volonte
pour3 s de legumes et ctme Budeyg” r\.ﬁnhﬁr&umm beullon de kgumes maison
complet (s ka cannelle, 100g de pois-
gmm‘twuw
cuits & volonte
furd  pamplemousse et oeme Budwig® s e legurnes fram, crudites ot Eﬁmﬂgtd‘kﬂtm
GLENCHE & VEROTTE, £ T} &1 curmn,
Do+ [ vere e ok
jours  jpusdelegumes artredepanetonf oudtisdvolomEetquinoa  soupe Ajgo boulid, salade
ou iz serri-complet (s wolaille et de kigurnes cuits

La recetie de b crime Budheng est détaillee dars dhacun des sormes die « Cusine rature =, Pour rapped, ks ingrédients

sont 1 4 ol de fromage blane de it o - 2 culle dhulie de sourmesol ou de carthame VPPF - une banane écrasée -
2 il de graines de sarrasin finerment moukees - 2 qull e de prains de b moules - jue de ctron - 1 pormme entiene
m#zumihfﬁmhﬁpimmhwm-ﬁt&mw;ﬁﬂ

COLLATIONS

oh &h
une Tasse A Hydromed + 3 omprees g2 e | 6 aTands + 3 comprmes de
oumnpsdeBpmecuds  linecudchiondad pllddes | o Tt fras et 3amandes sperulme ou chigrel-
frust fraicherment presse e bourrache ou ou Tyaourt entier fermier Gult a2 pélules de bour-
o 3 abrioots secs oregre ] mmprimé & m&p&tﬂpﬂ:mm mmw1
ou 1 galette de riz souffid et de Mﬂg&:vhnnt ‘52 SNt tolérants s comprime 3 500mg
L\hmfmﬂu el ou 2 s de compote de fruts -chmmec ‘/‘

COMMENTAIRES = Les seuls pumes b éviter sont - la tomate, Fauber-
* Le petit déjeuner est indispensable, mais peut dtre @02, le poivion, a pomme de terre, en particuber

consomme en miliey de matinéds S vOus nveZ pas
fairn en tout debut de jourmnee. Au lever, quelles que
soeent. vos, regles de vee, habstuez-vous au moins le
temps de la cure a bowre un grand verre deau.

* 53 au petit dégedines, vous n'appréces pas le pam-
plernousse: entier sans sucre (prodit gui est hélas
tocalernent exch de oet dix jours de remse en forme,
sous Quelque forme que ce ot remplacez-le par
e OFangE entene ol un s de kgumes fras.

= Bomsons : eau & volonté, « Hydromel » 3 volonse ; un
thé par jour ou un Calé par jour S vous vous en sen-
tez b capacité, lrmines totakernent the ot café pen-
dant dix gurs.

* Les quaritites de crudités et cusdites sont de 2 bols
chinoss ou i volonts, les cérbales custes sont lmitdes &
2 & 3 culéres & soupe, les protfnes anemales b 1 oeuf
ou 50g de fromage par repas ou 005 de posson

* Les cruditds et gurnes cuts louditiy) sont assa-
sonnés de gomasio et de poudre dlalgues, de
queehques herbes fraiches crsbiey, & échalotes et d'a
finement cseléeg, d'un peu de ps de ctron fou de
winagre de odrel, df'un fet dhulde verpe de premet-
re presson & froxd (VPPF) dblkve, de sésame ou de
tournesol La levure de batre et les germes de bié sont
OMEntanirTeent sachs e wrmps du programme.

pour ks personnes souffrant d'arthrite.

= Agouter des grames germées & tous vos plats : oru-
dités, soupes, cundités, etc. Acheter-des ou faites-les
vous-mémes avec les techmiques express décrites
dars le tome Il (vorr détals pratiques). Les graines
germées vous apporteront des protéines de quakte
beologiques tout & fait supérieurss : 1 ne faudra phus
alors vous inquetter Gutre mesure des proportions
de protéanes qui inquetent tout un chacun,

* Les personnes qui ne peuvent digérer les legumes
onus bes curont & pene &l vapeur et doubleront les
doses de jus de Wgumes/fruits frais. Les jus de
kegurrees/frusts sont Fraicherment presses i la centri-
fugeuse, borre leur équivalent en bouteille n'est pas
pouet

* Une cure on famile La cure est tris praticable,
méme en cumnant pour bes autres S vous Etes
seulle) & suhme ce programme, | suffia d'ajouter &
wotre famille le petit quelque chose en phus, mais les
ngredhents seront dentques. S vous mangez les
kegumes vapeur avec un pomson et un flet dhuile
ke vous POUTTEZ CLIsEr bes MéMmes ingredbents
pour eun en tarte ou en feudlleté, par eemple.

NE 5 le onguitme jour vous sentez e moindne
nconvensent par rapport awx jours précidents, i



s agit peut-étre d'une intolérance au blé
puisque nous introduisons le blé le
matin. ll faudra alors le remplacer par du
pain d'épeautre ou de kamut lorsque
vous reprenez une alimentation dlas-
sique.

Les trois premiers jours, il se peut que
votre organisme se libérant rapidement
de ses excés passés, vous subissiez des
nausées, qampes, maux de téte. Prenez
patience, le quatriéme jour tout s'envole
et vous vous sentez déja rajeunis d'un an |
Si ces malaises persistent, armétez ce pro-
gramme et consultez un médedn.

CAVIAR D'ALGUES
1 poignée d'algues « izikis » ~ 1 poignée
d'algues « dulce » — 2 petites échalotes —
1 cuills. de sauce soja — 1gousse d'ail - 3
cuills. d'huile VPPF- persil plat
1 Faites tremper les algues dans un fond
d'eau chaude une demi-heure
2 Egouttez-les et hachez-les au couteau
trés trés finement Comme pour les
autres tartares, le passage au moulin
électrique les transforme en une masse
écoeurante.
3. Mélangez-les avec tous les autres
ingrédients (sauce soja, échalotes et ail
finement hachés, huile et persil plat).
Laissez reposer une nuit si possible, une
heure minimum.
4. Ce caviar peut étre servi au centre d'une
assiette végétanienne, tartiné sur des
tracte (hors are) ou g de< ko rmes crus.

mémes rebonds de fatigue que le café ou
le thé aprés une heure ou deux, tout en
vous remontant 'énergie pareillement |
HYDROMEL

Une limonade ou ctronnade, froide ou
chaude les soirs d'hiver: de la vitamine C a
septiques et digestives du citron, aux riches
vertus du miel

jus d1/2 a1 citron - 1 tasse d'eau - 1cc de
mied

1 Versez le jus de citron fraichement pressé
dans de F'eau trés chaude (ou froide en
ete).

2 Fouettez-y un peu de miel de premiére
qualité.

THE AUX EPICES

Un breuvage bien chaud, aux vertus robo-
ratrices et surtout antibiotiques |

Voici la version maison telle que les Indiens
la pratiquent, un ravissement de tous les
parfums.

1ccde thé - 1bdton de cannelle - 3 graines
de cardamome - 1/2 am gingembre frais -
2 grains de poivre noir — 3 dous de girofle
- tasse d'eau

1 Versez dans une petite casserole 'eau, le
baton de cannelle et les grains de poiwre
éarasés du plat d'un couteay, les graines de
cardamome sorties de leur gangue, le gin-
gembre frais ripé ou en fines lamelles et les
dous de girofle. Laissez frémir pendant 10
minutes, a couvert

2 Ajoutez alors le thé et laissez encore
mucer I mimites



