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Vous avez envie de vous prendre en main pour mieux rebondir ? Vous
ne voulez plus étre fatigué, vous souhaitez mieux gérer le stress et ne
plus attraper tant de rhumes ? Offrez-vous deux semaines de remise

a neuf, en dégustant de délicieux menus peps, hauts en saveurs, dont
les effets de détoxination sont similaires & ceux d’un jetine. La cure
antifatigue est étudiée pour nettoyer le terrain tout en assurant la
recharge en nutriments essentiels. La tenue de cette courte cure vous
montrera a quel point les aliments peuvent-étre des remédes. Outre
un teint de péche, vous en tirerez un meilleur équilibre mental, moins
de fatigue musculaire et articulaire, plus d’acuité intellectuelle, moins
de maux de téte ou de sautes d’humeur et une meilleure gestion du
stress. Le nettoyage de conscience alimentaire que déclenche la cure
antifatigue permet aussi d’identifier aisément une hypersensibilité et
d'individualiser ensuite son programme alimentaire en toute liberté.

Courtiere en régimes de bien-&tre, passionnée
de nutrition et de bonne cuisine, Taty Lauwers
témoigne de la renaissance que peut apporter,
méme apres un long parcours de mauvaise
santé, une autre fagon de cuisiner (I'Assiette
ressourcante) doublée de la tenue de cures de
drainage temporaires, comme la cure antifatigue.
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ou le catalogue (p. 128).

Scannez le QR-code pour des
bonus et des extraits sur le site,
ou l'on trouvera aussi des mises
ajour du présent livre ainsi
que des liens vers les échanges
courriels avec les lecteurs.

Les informations et les
techniques transmises dans
cet ouvrage ne remplacent
pas un diagnostic médical
précis. Elles ne peuvent pas
servir de base a une forme

d’automédication. Pour

une pratique plus longue
que quelques semaines, la
démarche décrite ici doit
étre accompagnée par un
thérapeute averti de cette
approche.
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INTRODUCTION

UHe cure antifatigue ? que jaurais tout aussi bien pu titrer: « Ma
libido ne fait plus dodo», «J’ai retrouvé mes vingt ans », « Ma beauté
de l'intérieur » ou « Mes douleurs au placard », quand ce n'est pas
«Mon corps nest plus une poubelle ». Cette cure est en fait une cure
hypotoxique de remise en route des fonctions physiologiques normales.
La Cure Antifatigue constitue une mise en pratique stricte sur une
courte période du versant drainage des principes de Cuisine Nature.
Elle sadresse & quiconque veut soctroyer un petit entretien des dix
mille kilometres une & deux fois par an. Ce programme s'inspire de la
pratique en sagesse des régimes originels de Seignalet et Kousmine',
dont elle se veut une version «appartement-témoin » de quelques jours.
Les mangeurs qui sont passés par la nous disent leur meilleure
sensation de bien-étre, leur moindre fatigue, leur meilleur équilibre
mental, l'amélioration de leurs facultés intellectuelles. On se réjouit
aussi d’avoir moins besoin de sommeil, lequel est plus réparateur. Les
envies de grignotage disparaissent, ainsi que les problémes dodeurs
corporelles fortes. En deux semaines senvolent des petits bobos: maux
de téte, sautes d’humeur, insomnies, rhumes a répétition. On en vient
méme a gérer les stress. Mazette, quelle palette!
Clest avec ces courtes cures de saison qu'une personne bien portante
améliorera sa qualité de vie et son potentiel vital

tout en protégeant son patrimoine de santé. Ce Les astérisques
type de cure équilibre la chimie profonde du renvoient au
corps et peut restaurer un intestin affaibli. Cest glossaire (p. 123).
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aussi une variante déviction, qui permet d’identifier rapidement une
hypersensibilité alimentaire.

Une cure «détox’ » est aujourd’hui un passage obligé pour qui veut
rétablir un terrain qui a défailli a la suite dexces, patissant de I'une
ou l'autre pathologie dencrassage moderne. Elle draine la pollution
environnementale (métaux lourds, résidus chimiques, etc.). Elle
en contre les effets sur la physiologie humaine, tout en rechargeant
lorganisme en nutriments essentiels. Les mots sont bien pauvres pour
faire justice a cette sensation de nouvelle jeunesse.

Je vous pousse a tester ces quinze jours de voyage alimentaire, car la
cure amorce une spirale concentrique du plaisir. Paradoxal pour une
diéte qui peut paraitre janséniste au premier abord! Cest aprés avoir
vécu la jubilation cellulaire qui en découle qu’il vous sera plus facile
et agréable de pratiquer une cuisine plus nature au quotidien, sans
contraintes.

Pourquoi me croire ? Cest bien ce que je me demande tous les matins.
Foin de longs discours justificatifs, ol je pourrais d’ailleurs aller picorer
dans la gigantesque base de données scientifiques les quelques études
qui confirment mes dires, tout en excluant les autres. Bien malin celui
qui y retrouve dorénavant ses petits. On peut, avec une telle foison,
démontrer tout et son contraire.
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Quinze jours suffiront a vous faire un avis. Et vous ne vous poserez
plus la question de savoir « pourquoi une cure ? ». Je n’ai rien a y gagner,
sauf la reconnaissance de 'Eternel. Mais vous, vous allez y gagner en
qualité de vie...

Les cures hypotoxiques ne consistent pas seulement en une assiette
dépourvue de toxiques ou toxines. Elles sont composées de maniere
a nettoyer lorganisme des surcharges accumulées, ce qui explique
peut-étre quelles rejoignent les jetines dans leurs effets thérapeutiques.
Ces quinze jours d’'une Cure Antifatigue sont le nécessaire nettoyage
du terrain qui permet d’y voir plus clair, tant a vos yeux qua ceux du
thérapeute. Dégagé de ses excés, le corps réagit dautant mieux aux
traitements prescrits.

La Cure Anti-Fatigue est une synthése des différentes cures
hypotoxiques pratiquées par les soignants attentifs a la nutrition.
Je i rien inventé, et surtout pas défini de méthode spécifique: jai
simplement tenté d’arrondir les angles gastronomiques par rapport a
des consignes un peu strictes au cceur d'une gourmande.

Plusieurs autres cas de figure sont prévus, en fonction de la fragilité
digestive, du mode de vie, des connaissances et des motivations. Tous
les mangeurs ne sont pas préts & un changement aussi radical, pour des
raisons de vitalité physique, tout simplement. J'ai prévu par exemple a
leur intention une entrée en cure en sept semaines.

Il est capital de retenir que

cette cure radicale n'est que
temporaire et ne peut, sans dégats,
étre poursuivie en permanence. Aprés
dix a quinze jours revenez a une
cuisine nature plus douce.
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QUELQUES CAS DE FIGURE

Marianne, 3 enfants, profession libérale, est une «vraie pile
nucléaire » selon ses amis, mais elle commence a fatiguer a 38 ans.
Elle connalt la « Cuisine Nature ». Elle suivra la « Cure Antifatigue» a
la lettre, en s'inspirant de la grille (p. 109) et d'exemples de menus
(p. 112).

Dominique, 54 ans, guérillero urbain débordé et désorganisé, est
prét a se prendre en charge sans attendre de solution miracle mais...
il ne cuisine pas et se nourrit comme il peut, quand il peut. Il se fera
chouchouter lors d'une cure résidentielle de quelques jours pour
amorcer la cure. Il se débrouillera ensuite pour trouver un traiteur ou
un ami bien informé pour lui préparer ses plats (p. I19).

Francoise, tres fatiguée depuis dix ans, adepte d'une cuisine
classique, a décidé de prendre son patrimoine de santé en mains. Elle
marque depuis longtemps des hypersensibilités a plusieurs aliments.
Si elle n'est pas trop affaiblie, elle commencera en adaptant la cure
pour son cas (p. 62). Elle continuera par un programme plus
souple pendant au moins quelques mois (« IAssiette Ressourcante »).
Quelques mois? Un an? Mais oui, c'est a ce prix que cette allergie au
XXle siecle qu'est I'épuisement chronique se calmera, en combinant
I'Assiette Ressourcante au repos le plus absolu possible...

Didier, 55 ans, se plaint de fatigue excessive et voudrait en profiter
pour perdre quelques kilos devenus récalcitrants au long des multiples
régimes déja suivis. Businessman volant, peu amateur de cuisine, il
choisira 'option semi-cure au restaurant (p. /7). Comme ce sera
sa premiere incursion dans l'assiette hypotoxique, il risque de subir
quelques petits désagréments les trois premiers jours, car le nettoyage
est dautant plus profond que le sujet était plus entoxiné au départ. Il
amorcera donc ce programme par une entrée en cure (p. 70). Ce
sera une semi-solution pour un semi-résultat, qui lui donnera peut-
étre envie de suivre une vraie cure de chez cure.
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Michéle, 47 ans, cadre hyperactif, déja familiere avec la cuisine
nature a la mode Kousmine, pratique la cure régulierement, une ou
deux fois par an. Elle se connait bien et adapte le programme de la
cure a sa digestion fragile. Sachant qu'elle est sensible des intestins,
elle concentre son attention sur I'évitement des Iégumes en crudités
(p.31). Elle cuira tous les légumes a la vapeur douce.

André, 33 ans, agriculteur actif, souffre d'insomnies et de
tiraillements articulaires divers. Sa femme Iui organise une cure de
quinze jours, qui lui permettra d'a nouveau dormir comme avant et
de pouvoir enfin courir aprés son bétail, comme a vingt ans. Vu son
activité physique, il pourra consommer plus de protéines et plus de
graisses, mais il évitera toujours les farineux en exces pendant la cure.

Johanne, 49 ans, veut amorcer sa remise sur pied apres quon la
opérée d'un cancer du sein. Elle amorcera la spirale dynamique par
une cure de quinze jours. En deux semaines, elle observera un sursaut
de bien-étre tel qu'il lui sera plus facile de continuer en souplesse
par le simple programme « Cuisine Nature» (p. 120) ou méme
un programme de croisiere plus strict, mais plus efficace au plan
thérapeutique ('Assiette Ressourcante). Elle adore cuisiner et bien
manger. Elle s'inspirera des menus et des recettes résumées (p. 121).

Trois ans apres un deuxieme accouchement, Véronique, 36 ans,
narrive pas a retrouver son énergie habituelle. Cuisiniere pourtant
aguerrie, elle n'est pas préte a suivre une cure trop stricte: elle
«tend vers la cure » selon son expression. Elle sattachera a respecter
pendant deux mois les quelques critéres du programme « Entrée en
Cure» (p.70), en installant chacun des cing points un par un, tous
les dix jours'™'.

“! J'espére publier sur le site internet grace a votre aide, en version électronique, un ouvrage
collectif qui reprend les témoignages de personnes qui ont recouvré force et santé grace a une
autre fagon de cuisiner. Titre provisoire : Parcours de renaissance grace a une autre fagon de
penser la cuisine. Rendez-vous sur www.cuisinenature.com/Doc/parcoursren.htm.
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Un p’tit coup
de pompe?

s ouhaiteriez-vous, quel que soit votre age,
vous lever chaque matin plein dénergie,
bon pied bon ceil ? Bannir indigestion,
maux de téte, teint brouillé ? Vous endormir
doucement dés que la téte touche loreiller ?
Avoir 'impression de pouvoir revendre votre
énergie? Voulez-vous une santé si électrique et
si intense que vous entendrez littéralement vos
cellules chantonner ?

Pour toucher ce nirvana, je vous propose
d'accepter le constat suivant.

Carencés en pays dabondance alimentaire,
nous sommes victimes de stress multiples et
répétés, imposés ou auto-induits, sources de
perturbations métaboliques. Sur nos terrains
physiologiques fragilisés par les exces, les
micro-stress alimentaires se combinent a la
soupe toxique environnementale pour nous
surcharger de déchets toxiques... Un bien cruel
résumé pour commencer un ouvrage!

Nous ne sommes plus dans le cas de figure
de nos paisibles ancétres paysans. Il est illusoire
de copier leurs habitudes alimentaires. Il
conviendra donc de remodeler notre vision en

Une cure antifatigue — je commence o | |



PRINCIPES DE LA CURE

UNE ALIMENTATION EQUILIBREE : SI FACILE?

On équilibre l'alimentation au mieux pour fournir simultanément tous
les éléments vitaux, en portant une plus grande attention aux végétaux
et aux acides gras. Cette assiette
énergétique est une version puriste
de la Cuisine Nature. On y augmente
la proportion d’aliments réputés
alcalins. On y réduit les aliments
réputés acidifiants (p.24).

Du cRU ET DU FRAIS

Les aliments seront de qualité originelle,
de préférence crus ou cuits maison, en
douceur, pour sassurer de intégrité de .3
leur teneur en nutriments. La cuisson %"
seffectuera a la vapeur douce ou au four
doux (p.26).
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DECALER LES RYTHMES ALIMENTAIRES

On respectera les rythmes alimentaires naturels: un
repas de roi le matin, de prince le midi, de manant
le soir (p.37).

UNE ASSIETTE HYPOTOXIQUE

On éliminera de l’'alimentation
les agents stressants (additifs et
résidus chimiques, hypersensibilités
alimentaires individuelles comme le
blé ou le lactose, excitants comme
le café ou le sucre...), a défaut de
pouvoir mettre de coté tous les
autres stress de la vie quotidienne

(p-39).

SUPPLEMENT D’AIDE

Sachant aussi que les agents stressants sont
gourmands en vitamines et minéraux, on soignera
particulierement la recharge en micro-nutriments
par des suppléments alimentaires, comme de la
vitamine C, de la bourrache ou de l'onagre en
gélules, de la spiruline en brindilles (p. 46).
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endant la cure, par toutes petites périodes, il est parfois utile

dlaider la digestion par une dissociation habile des aliments dans
lassiette selon la théorie d'Herbert Shelton, dorénavant connue sous le
nom de méthode Montignac ou Systeme Hay (p. 54).

En aidant Jorganisme a se nettoyer, on favorisera un état d’alcalose,
car les aliments privilégiés sont alcalins (p.41).

Par la méme occasion, tous ces points devraient assurer 'intégrité
intestinale. L'intestin sera aussi débarrassé des déchets qui se sont
accumulés pendant des années et qui, stagnant, peuvent irriter la paroi
intestinale et provoquer des spasmes.

Faute de pouvoir appliquer a la lettre tous les points, choisissez I'un
ou lautre des éléments dans lordre de préséance qui leur est accordé.
A vous de définir votre ordre personnel aprés expérimentation. Les
perfectionnistes essaieront de cumuler les bienfaits de tous les points
qui précedent. On peut parfaitement se limiter a I'un ou lautre point,
en privilégiant les trois premiers, mais les résultats ne se feront alors
jour quapres quelques semaines.

La réussite du drainage physiologique sera a la hauteur de votre
investissement. Combinez toutes les clés pour un résultat idéal, dans la
mesure de votre confiance dans ce systéme.

Les amateurs de jetine nont certainement pas besoin de cette cure, ils
auront obtenu le méme effet autrement.
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Qui? Quanp? CoMMENT?

a cure antifatigue est étudiée pour que tous puissent en

profiter. Mais soyons sages:: il nexiste pas un seul programme
alimentaire de drainage valide pour tous. Pas de format taille
unique! Si vous ne vous identifiez pas au personnage représenté
sur la couverture de ce livre (excés, détermination, urgence),
vous devriez peut-étreadapter la cure antifatigue a votre profil
métabolique de naissance et a votre état organique. Dans
'idéal, «on disait que» vous étiez suivi par un thérapeute, apte
a individualiser le plan alimentaire & votre cas personnel. La
nutrition en Occident est encore assez frileuse sur ce plan, ce sera
souvent a vous de faire un petit travail d’introspection quexige
cet ajustement.

Faute d’'adapter le programme a votre mode de vie et & votre
nature, vous risquez de vous sentir encore fatigué, pendant et
méme apres la cure, ou méme de souffrir de tensions digestives.
Ces phénomenes sont naturels les trois premiers jours de cure,
mais ne peuvent en aucun cas se prolonger. La fatigue persistant
ousaggravantau coursde la cure antifatigue peut étre le signe d'un
- déreglement métabolique profond qui demande un diagnostic

précis : envahissement parasitaire, bactérien ou fongique,
_ intoxication aux métaux lourds, fibromyalgie, syndrome de fatigue
chronique, etc. (p.59) —tous cas de figure ol les capacités de
détoxification naturelles sont nases... ce qui demande un coup de
potce par un praticien AVANT de penser a se drainer.

Je messaie ci-apres a quelques variations pratiques:

Adapter la cure selon la force digestive (p. 57)
Adapter en pratique (p. 64)

Cure en soliste (p. 60)

Entrée en cure (p. 62)

Version restaurant : la « semi-cure » (p. 67)
Semi-cure aux jus frais (p. 69)

Adapter la cure ous souffrez depuis longtemps d’une
selon la force faiblesse du tube digestif ? Entamez la

digestive

Avous

prolongen”

JOUrs,

i Caut arréd

réforme par une entrée en cure (p. 62) de
quelques semaines, en vous concentrant sur
les points 2 et 5 (la diminution, puis [éviction
des sucres et des farineux, surtout a gluten). Ou
pratiquez la cure antifatigue en version souple,
selon I'encadré sur les digestions fragiles
(p.58).

ettez toutes les chances de votre coté.

Refusez pendant dix jours les sorties
avec des amis, les diners d’affaires — quest-ce
en regard de [éternité et des énormes bénéfices
que vous tirerez d’une si courte cure?

Allez vous coucher trés tdt, méme sans
dormir, du moment que vous restez en position
couchée. Au calme, le corps se réharmonisera
plus vite. Prévoyez chaque jour une demi-
heure dexercice doux (méme du trampoline
ou de la danse). Leffet sera décuplé. La cure
est praticable, méme en cuisinant pour les
autres. Préparez les plats prévus dans les menus
(p- 89). Il suffira d’ajouter & votre famille le
petit quelque chose en plus: si
vous mangez des légumes vapeur
avec un poisson et un filet d’huile
dolive, vous pourrez cuisiner les
mémes ingrédients pour eux en
tarte ou en feuilleté.
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ENTREE EN CURE

Certains mangeurs se lancent tout a trac dans la cure antifatigue.
D’autres préferent se ménager de beaux premiers jours de cure en
préparant I'organisme a sa retraite. Si vous en étes, mangez comme
d’habitude mais installez les neuf critéres cités ci-dessous pendant
les dix jours précédant la cure. Cette progression permet d'éviter
progressivement les cinq catégories d'agents stressants (p. 62).
Cestl'arrét brutal de ces insidieux excitants qui provoque des maux
de téte ou des crampes lors de la cure. Frileux de tempérament,
instaurez un point aprés l'autre une semaine aprés l'autre. Comptez
neuf semaines au lieu des neuf jours.

JOUR ou seMAINE 1. Remplacez les cuissons au
microondes ou a la pression par des cuissons douces,
comme la vapeur douce ou I'hypocuisson”.

- i JouRr ou seMAINE 2. Diminuez les sucres ajoutés
(méme bio, méme complets et méme sous des formes
réputées saines comme le sirop d’agave)
pour arriver a zéro gramme pour le premier jour
de cure (p.83). Seule exception: un peu de miel.
Le chocolat méme peu sucré et les sodas sucrés
(ou artificiellement sucrés) font partie de cette
catégorie. On s'en passera pendant la cure. Pour
pouvoir résister aux compulsions alimentaires
pendant cette entrée en cure, on peut avoir
recours a l'extrait de bourgeon de figuier ou a la L-Glutamine
(p.51).

JouRr ou seMaINE 3. Réduisez progressivement le café et le thé
quotidiens jusqu'a arriver a une seule tasse par
jour le premier jour de cure. Remplacez-les par
des tisanes ou de l'eau.
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JOUR ou SEMAINE 4. Limitez le vin jusqu’a arriver a... zéro
apport, le premier jour de vraie cure.

Inversez les rythmes alimentaires: mangez un repas gras
s le matin, dense le midi et Iéger le soir (p.36).

JouR ou seMAINE 5. Limitez la consommation de
farineux a ceux qui ne contiennent pas de gluten:
riz, quinoa, pommes de terre, mais, sarrasin, etc.
(p.82).

Eliminez le soja sous toutes ses formes modernes.
Seule la sauce soja” (shoyu/tamari) est autorisée,
ainsi que les germes de soja.

Jour ou seMAINE 6. Garantissez-vous que

vous consommez des végétaux frais chaque

jour, par exemple sous forme de jus frais ou de potage
sans farineux. Cuisinez-les vous-méme (p. 25).

: Jour ou seMaINE 7. Eliminez toute forme
= d'additif et de résidu de traitement, ce qui
revient a se passer d’aliments préparés ou a ne les
choisir que bio.

Jour ou seMaAINE 8. Remplacez les graisses
cuites par les mémes en versions crues et bio
(huiles VPPF, beurre de lait cru, noix & Cie non réties non
salées) (p.23).

JouRr ou seMAINE 9. Apprenez a macher trente fois chaque
bouchée. Introduisez I'une des techniques douces choisies
pour vous (p.44).

Lorsque ces neuf points sont acquis, la cure antifatigue est trés
facile a pratiquer. Pour certains mangeurs, cette entrée en

cure aura suffi a leur faire vivre une telle révolution intérieure
qu’ils n"auront nul besoin de passer a la cure telle quelle. lls
progresseraient tout naturellement vers la Cuisine nature (p. 120)
ou |'Assiette ressourcante (p. 122).
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ADAPTER EN PRATIQUE

J'ai le temps Je nai pas le temps Je n'ai pas d'idées
suivre la grille suivre les menus
(p.88) 5 (p.89) et les
la cure en soliste recettes (p.95)

(p. 66) et le planning
du jourP (p.86)

en adaptant selon 'état de vitalité digestive (p.58).

Je ne cuisine pas

Je me fais dorloter On cuisine pour moi Pour des semi-
en chambres (p. 9. résultats d'une semi-
d'hétes (p. 66). cure...
Au restau, Semi-cure
alacantine  auxjus frais
(p.67). (. 69)-
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Je cuisine
peu...

(e programme de dix & quinze jours demande
une attention soutenue et quelque talent en
cuisine. Mais... vous naimez pas cuisiner ! Alors
foin de complications. Trouvons une solution.
Adaptez la grille (p. 88) a vos capacités en
cuisine et aux circonstances. Les grilles se veulent
tres pratiques, mais la perfection nétant pas de ce
monde-ci, le repas de midi peut se résumer a un
avocat mir et un peu de saumon fumé, le tout
doublé d’'un potage de qualité, bien dense.

Les menus du soir peuvent se limiter a un tout
petit peu de riz précuit lors du planning du Jour
P (p.86) et réchauffé a la vapeur douce pendant
la cuisson des légumes; le tout étant assaisonné
d’huile V.P.PE et d’'un filet de jus de citron.

Le Jules pressé, en soliste, réchaufte souvent
les légumes de midi pour le soir, les moulinant
parfois en potage. Ce nest pas de la cuisine ¢a
mon bon monsieur. Ca ne demande comme talent
que de savoir utiliser un mixeur.

Si vous ne cuisinez pas du tout, faites appel
4 un ami cuisinier (p.91). Demandez a une
cantine bio pres de chez vous de reproduire ce
que proposait Catherine du restaurant Trop Bon
a Bruxelles (http://www.catherine-piette.be) :
une semaine par mois, un menu de Cure
Antifatigue sur réservation, a consommer
sur place ou a emporter. Génial, non?

Une version de semi-cure au restaurant
classique est aussi suggérée (p.67). Elle
peut étre combinée a la semi-cure aux jus
frais (p. 69).
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DEUX SEMAINES DE CURE

Chouette, une «cure» avec des recettes exquises, des saveurs, des envols!
Personne n'a encore dit pendant une cure: «Jai faim» ou « Je pense tout
le temps a manger ». Personne non plus pour énoncer: « Vivement la
fin de la cure». En revanche, beaucoup de « Oh, cest quand la prochaine
quinzaine de cure? Je réve den refaire une. Le plus dur, cest de my
remettre». Allons-y pour un peu de mise en pratique.

MaTIN

Mangez, si possible avant dix heures du matin,
le petit déjeuner qui convient le mieux a votre cas.

Une partie du petit déjeuner peut étre
consommeée en collation.

Le plus simple, le plus efficace: la fameuse Créme
Budwig. Cette creme est un trésor pour deux
personnes sur trois. Si vous étes la troisieme: celle
qui ne se sent pas nourrie, qui a faim deux heures
apres ce délicieux et trés intelligent petit déjeuner
ou qui nen aime pas le gotit; vous choisirez dans
la liste des autres petits déjeuners cuits résumés plus loin (p. 109).
Lessentiel est de commencer la journée au mieux en évitant les féculents
en exces (blancs ou complets) ainsi que les sucres (blancs ou complets)
et en privilégiant les aliments riches en nutriments.

Le cinquiéme jour (et multiples) : un ou plusieurs ceufs a la coque
avec une seule tranche de pain dépeautre au levain. Ni le blé (et ses
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RECETTES RESUMEES

Les recettes des pages suivantes sont prévues pour deux portions.

Elles sont adaptées pour ces périodes de remise en forme par rapport

aux recettes originales. Ces derniéres, compleétes, détaillées pour les

débutants et commentées, se trouvent dans les autres tomes de la série.

* Cuisine Nature a Toute Vapeur et Végé Léger pour un Jules pour la
plupart des recettes. Voir le catalogue p. 127.

* Mes Recettes Antifatigue (recettes de produits animaux en cuissons
douces ou en cru; ce que jappelle les quasi-charcuteries), en collection
Spéciale Jules

* Germes de Gourmands (graines germées en famille) pour des recettes
plus purement végé.

* Petits Déjeuners et Collations Nature.

* Fruits de la Vie pour les jus de légumes et les caviars végétaux.

Potages (p. 96)
Plats (p.99)
Assaisonnements (p. 106)

Tartinades (p. 108)

| WS
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Petits déjeuners et collations (p. 109)

Boissons (p. 112)
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Repas du matin en images. Que consommer a la place du
croissant ou du pain/confiture ? Quelques idées...

OU UN SMOOTHIE/VELOUTE AUX FRUITS
FRAIS ET AVOCAT (p. 111)

OU UN SIMPLE JUS DE LEGUMES FRAIS,
PRESSE MAISON (P. 113)

OU UN MILK SHAKE VEGE AUX
FRUITS (P. 111)
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PETITS

DEJEUNERS ET

COLLATIONS

Créme Budwig

“ Les penTs

Jeumers
Peuvem’r éire
CONSOMMESs
en collations
Sivous Navez
pas £aim au
lever. Revoir
les principes

(Q ?T)

Boite a mendiants
ou Brésilienne
maison

Cocktail santé aux
fruits

Dans une assiette profonde, fouettez 4 cuill. c.
de fromage frais de lait cru de brebis, de chevre
ou, a larigueur, de vache, 2 cuill. c. d’huile de
tournesol VPPF bio et le jus d'un demi-citron
jusqu’a ce que I'huile ne soit plus visible. Ajoutez
2 cuill. c. de graines de sarrasin moulues tres
finement au blender (p. 93) — ou moulin a

café de mamie — et 2 cuill. c. d'amandes qui
auront trempé la nuit dans un peu d’eau et

qui seront grossiérement coupées au couteau.
Ecrasez-y une banane mire. Rdpez une pomme.
Mélangez, c'est exquis, on commence la journée
avec un dessert! Les personnes frileuses gardent
la méme recette mais sans les fruits frais.

Gardez dans une boite hermétique 4 poignées
de chaque ingrédient suivant : amandes, noix de
cajou, graines de courge, cerneaux de noix; avec
8 noix du Brésil (aussi appelées noix d’Amazonie).
Pour une Brésilienne: concassez le tout au
blender (p. 93), un court instant, puis faites-les
griller sans graisse dans une poéle a feu doux, en
remuant souvent. Durée : 6 minutes. .

Moulinez des fruits de saison avec un jus de
citron, 1 cuill. s. de graines germées, 1 cuill. s. de
levure de biére en paillettes. Ajoutez 1 cuill. s.
de noisettes trempées la nuit et grossierement
concassées, ou de Brésilienne.
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APRES LA CURE

Apres ces quelques jours de mise au repos, vous reprendrez vos
habitudes culinaires en les changeant en fonction des qualités que
vous aurez appréciées en cure antifatigue. Peut-étre les changerez-vous
beaucoup si vous étiez trés « surgelés-microondes » auparavant.

Il est déconseillé de poursuivre ce programme précis pendant plus d'un
mois, car il risque de fragiliser a la longue:

* trop peu de toxiques ou toxines pour tenir le systéme en éveil dans
I'incontournable pollution de ce XXIe siécle,

un crudivorisme un peu trop poussé pour étre honnéte sur la durée,
trop peu d’apports en graisses saturées et en protéines animales,

* Texclusion des farineux (4 gluten en particulier) et des produits laitiers

— exclusion qui ne doit étre que momentanée pour étre utile, Vous retrouverez ici quelques pistes de bon sens. Mon objectif est de
* une concentration sur la qualité et sur lalternance des protéines qui vous aider a retrouver votre profil nutritionnel personnel, ce qui nest
risque de tourner a lorthorexie (état de celui qui veut « manger bien » possible que lorsque lon sest débarrassé des scories qui entravent le
a tout prix...), si pas a l'anorexie; ressenti — opération que vous venez de réussir grace a une judicieuse
* et un rythme trop soutenu (multiprises alimentaires; manger hors cure antifatigue. Organisez-vous selon votre tempérament pour intégrer
faim). les changements: semaine par semaine ou mois par mois. Félicitations
Ce sont mes connaissances approfondies en nutrition classique et en a tous ceux qui arrivent a tout cumuler en une fois !
naturopathie sage ainsi que mon expérience sur le terrain des cures détox’
depuis quinze ans qui me permettent ces remarques. Eh non! Ce nest pas Pour prolonger les ous vous rapprocherez désormais plus
que mon grand 4ge qui parle... effets de vitalité aisément des principes de la Cuisine
Avec force et ténacité je prétends quapres cette période de drainage dela cure nature (p.120). Il vous sera plus facile quavant
intérieur, vous naurez plus besoin d’aucun conseil, car une conscience la cure d’intégrer de hautes doses de légumes frais
intérieure se sera fait jour. Il est peut-étre utile de se donner quelques au quotidien (400 g par personne au quotidien)
limites avant de repartir dans le tourbillon quotidien. Essayons-nous a et de pratiquer des cuissons douces. Vous
un résumé, forcément réducteur. cuisinerez plus souvent des légumes secs.
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Baskes PRATIQUES DE LA CuisINE NATURE
EN SEPT POINTS

4. Réduisez les doses de protéines
animales quotidiennes: proposez moins de

Aprés la cure, du bon sens : revenez a une pratique sage de la viande ou de volaille, moins de fromages, moins de
cuisine nature, pour entretenir les bienfaits de cette quinzaine. Le poissons qu'a nos habitudes culinaires de fin de siécle.
respect de quelques régles de bon sens refléte le fameux régime N'éliminez rien: équilibrez.

crétois et rejoint la doctoresse Kousmine dans son approche

M.A.A. (Mo=urs Alimentaires de nos Ancétres). 5 Cuisinez des produits frais. Evitez les

additifs, les enzymes manipulés et les résidus
de traitements. Choisissez des produits animaux
provenant d'élevages a I'ancienne: en paturage,
nourris d’herbe.

I « Privilégiez les |égumes frais, crus ou cuits vapeur
douce, en potage, en jus, en salades. Des légumes a
feuilles vertes en quantité. Diversifiez de jour en jour...
en fonction des couleurs des [égumes. Intégrez au
quotidien des oléagineux frais, non rotis non salés. Les
[égumes secs sont consommés en modération. lls sont
toujours trempés et cuits a coeur, idéalement germés.

6. Proposez moins de desserts sucrés (un jour sur
deux, ou une fois par semaine ?). Remplacez-les par
des fruits frais.

. e

2. Appréciez les matieres grasses: 3 a 6 cuill.s. de graisses originelles
crues par jour minimum. Les doses dépendent de votre profil
individuel et peuvent étre bien supérieures. Il est délétére de
trop alléger les menus, les graisses sont indispensables. En
justes proportions: n'éliminez aucune source, équilibrez-les.
Réduisez les sources d'acides gras trans des huiles végétales
hydrogénées et cuites (margarines, viennoiseries, corn flakes,
etc.). Ajoutez des huiles V.P.P.F. ou du beurre de lait cru apres
cuisson plutdt que de les cuire. Consommez les autres aliments
gras (fromages, viandes, amandes, etc.) les plus crus possible.

7. Choisissez les modes de cuisson les plus
respectueux de l'aliment: vapeur douce,
hypocuissons et wok — surtout pour les matieres
grasses et les produits animaux. Oubliez le micro-
ondes et la casserole a pression.

3 o Choisissez des céréales entiéres de préférence a Le nom Cuisine nature se veut explicite. Cette cuisine, riche en
leur version dite blanche. Alternez pain et pates avec produits naturels, proches de ce que la nature humaine est faite
riz, pommes de terre, quinoa, flocons d'avoine. Le pain pour digérer, est aussi définie en fonction de votre propre nature.
complet doit étre exempt de son ajouté et exempt Tout ce qui n’est pas mentionné est individuel : tolérance au café,
de résidus de traitement. Consommez des doses au gluten, aux laitages ou aux viandes, au cru/cuit, au vin, doses
modérées de féculents si vous souffrez de glycémie d’eau minérale, etc. Le but est d’améliorer la qualité de I'assiette,
instable. pas d’appauvrir votre qualité de vie!.
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PRINCIPES DE L'ASSIETTE RESSOURCANTE,
VERSION EXPONENTIELLE DE LA CUISINE NATURE

Vous pratiquiez déja la cuisine nature avant la cure antifatigue ?
Boostez alors ses effets par la tenue de I'Assiette ressourgante, qui
peut étre considérée comme l'alimentation permanente idéale pour
quelqu’un qui cherche le ressourcement sans grand effort de manche.
Version exponentielle de la Cuisine nature, elle en est une version anti-
inflammatoire au long cours. Elle est I'application pratique du principe des
nourritures vraies (décrites dans mon topo éponyme), assaisonnée d’une
pincée de modération en gluten, en sucres et en laitages et de courtes
périodes de cures de drainage, comme celle que vous venez de pratiquer.

La cure antifatigue est une version d'appartement-témoin de ce
que peut produire en matiére de bien-étre la cuisine ressourcante. Les
choix alimentaires sont radicaux, car il faut pouvoir ressentir des effets
en quinze jours seulement... L'Assiette ressourcante est plus tenable au
long cours; on n'élimine aucune catégorie d'aliment, mais on alterne les
sources alimentaires, tant au plan des protéines que des farineux, par
un systéme de rotation. C'est grace a cette astuce nutritionnelle que I'on
peut contourner I'éviction radicale de I'une ou l'autre catégorie, éviction
devenue presqu’un systéme en Naturoland depuis peu. Voila qui rend la
tenue de ce nouveau type alimentaire bien plus sociable et plus agréable
en famille, n'est-ce pas?

Au quotidien, I'Assiette ressourcante se résume en quelques consignes
essentielles. Cela semble trop simple a premiére vue. Et pourtant, cela
représente presque cinquante pour cent du mieux-étre a venir!

1. Pour mettre en place une Cuisine nature selon les codes déja détaillés
(p. 120), choisissez des aliments frais, nus et crus, non manufacturés, non
transformés et sans résidus a la production (restes de pesticides pour les
plantes ou de médicaments pour les animaux, par exemple), exempts
d'additifs, d'amidons modifiés et d'enzymes manipulés génétiquement.
lIs seront riches en nutriments et dépourvus d’agents stressants. Cuisez-
les au travers de cuissons ressourcantes (douces, c’est-a-dire excluant
le micro-ondes, l'autocuiseur). Cela semble simple a écrire, mais cela

demande une fameuse organisation pratique. Celle-ci est illustrée
dans mes livres par le « planning du jour P » de Jeanne ou de Jules.

2. Ne sous-estimez pas l'effet délétére sur la santé des additifs de
fabrication, des nanoparticules, des résidus de production intensive,
des virus et des bactéries contenus dans les viandes d’animaux de
batterie malades. Evitez les préparations industrielles ou artisanales,
ce qui revient a préparer soi-méme les plats. Vous éliminerez par
la méme occasion les excés de sucres et de mauvaises graisses qui
sont trop souvent I'apanage des produits industriels et qui sont des
freins au mieux-étre général.

3. Pratiquez de temps en temps une cure de drainage, qu'elle
soit une monodiéte ou une cure antifatigue. Deux quinzaines par
an, ou trois jours par mois, ou un jour chaque semaine. Selon votre
inclination naturelle.

L'Assiette ressourcante est une alimentation constituée a

quatre vingt pour cent d'aliments choisis dans la catégorie
ressourcante ou « remédes », telle que je la définis dans le
catalogue de mon topo « Nourritures Vraies » (p. 129).

J'y ai classé sous le libellé d’aliments de dépannage tous

les aliments de confort, inventions récentes (aprés 1970,

en gros), riches en additifs divers, en graisses surcuites, en
acides gras trans*. La plastibouffe, quoi. J'appelle aliments

de soutien tous les aliments qui sont propres a nourrir
I'homme a condition qu'il soit en bonne santé, mais dont il
n'est néanmoins pas possible de démontrer qu'ils peuvent
dynamiser, drainer, construire. En gros, ils datent de la moitié
du vingtiéme siecle: le lait UHT, les laits végétaux, entre autres.
Je qualifie d'aliments ressourgants tous les aliments riches
de vertus thérapeutiques: ce sont les aliments que les sociétés
ancestrales ont eu la bonté de tester pour nous sur des
milliers d'années. Ils sont indispensables pour les personnes
les plus fragilisées. En général, les aliments ressourcants sont
exempts de résidus et d'additifs — a la source (y compris dans
I'alimentation animale) ou lors de la transformation.
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Allergie retardée. Forme d’hyperréactivité a un aliment, qui ne se
révele quen arrétant cet aliment pendant au moins dix jours

Bains dérivatifs. Technique de drainage facile a pratiquer, peu chére,
inventée par le docteur Kithne au XIX¢ siecle, remise au gott du jour
par France Guillain. Détail sur le blog de ce livre.

Hypocuits, hypocuisson. Cuisson a basse température au four a
85°C. Convient surtout pour les viandes, les volailles et les poissons.

Hypoglycémie ou glycémie instable. Trouble hormonal lié a la
gestion de 'insuline et des sucres. Aussi appelée « hypoglycémie »
chez les naturos.

Hypotoxique. Principe d’alimentation qui permet de drainer
lorganisme, en évitant les aliments générateurs de toxines et les
sources de toxiques environnementaux. Devrait étre temporaire !
Assiette inspirée par la doctoresse Kousmine, médiatisée par le
professeur Seignalet en France, rejoignant le Living Food américain.

Kousmine. Feula doctoresse Catherine Kousmine est une des grandes
dames de l'alternutrition. Son travail est propagé par I'Association
Kousmine en France (AKF www.kousmine.fr).

Lavements coloniques. La doctoresse Kousmine a médiatisé une
forme de drainage par les lavements coloniques doux, qui sont
réalisés chez soi a l'aide d’'un boc ou d’'une poche a lavement. Article
sur le blog de ce livre.

Lipides. Contenus dans les matiéres grasses au principal. Les sources
principales de lipides sont les huiles et les beurres.

Polyinsaturé. Catégorie de matiéres grasses qui apportent des acides
gras essentiels. Chuile de tournesol ou de carthame en est, tout
comme 'huile de lin. Les amandes et les noix en sont aussi un apport.

Protéines. Catégorie déléments nutritifs essentiels, que lon retrouve
en source animale dans les viandes, les ceufs, les laitages, les volailles,
les poissons et les insectes ; et en source végétale au principal dans
les légumineuses, accessoirement dans les algues, dans les noix &
Cie et dans les céréales compleétes.
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Sauce soja, shoyu ou tamari. Macérat a base de soja, de blé et de
sel marin, riche en vitamines du groupe B. La cuisine alternative
l'utilise de préférence au sel marin, car cest un produit fermenté de
haute qualité.

Seignalet. En France, l'alimentation hypotoxique est connue par
louvrage de feu le professeur Jean Seignalet : LAlimentation ou la
Troisiéme Médecine.

TRANS ou acides gras TRANS. Produits lors de la cuisson a haute
température sous pression d’huiles végétales, ce qui est le cas des
margarines, des corn flakes et des autres céréales précuites, des frites
et autres fritures, des mélanges pour pétisseries et des patisseries
préparées, des pates a tartiner, des potages en sachet, des barres
chocolatées, des viennoiseries, des biscuits et confiseries, des pizzas
et la plupart des plats préparés

Vapeur douce. Mode de cuisson en couscoussiére. On cuit dans
une marguerite ou dans des paniers de bambou (solutions de
dépannage), dans un cuit-vapeur a feu (I'idéal) ou dans un cuit-
vapeur électrique.

VPPF. Vierge Premiere Pression a Froid.
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achats 75

achats de base 85

acide-base  (équilibre) 41
acides gras 48

acidose 41

adapter : inadapté au cru? 30
adapter : je ne cuisine pas 65
adapter la cure selon la force digestive 58
adapter (tableau) 64

Additifs 75

ail (recette) 106

Anchoiade 106

anchois 106

Aprés la cure 117
assaisonnements (recettes) 106

bains dérivatifs 46
betterave 114

Beurre d’ail aux Noix 106
boissons 73

boissons (recettes) 112
bouillon 113

Bouillon de légumes 96
Brésilienne 109

candidose 59

capres 107

Carottes et germes de soja a la sauce au
curry quasi-crue 99

casse-crolite improvisé 101

(atalogue 127
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Caviar d’algues 108

Caviar de Lentilles 108

Caviar de Tournesol germé 108

céleri 113, 114

centrifugeuse 80

céréales 82

Chevre chaud aux épices orientales sur
pomme 99

Chicons (endives) ou fenouils farcis sans
viande 99

ciboulette 106

Cocktail santé aux fruits 109

collation (liste) 72

collation (recettes) 109

colon 43

compléments 46

Compote de fruits de saison a la vapeur
douce 110

Creme bruxelloise 96

Créme Budwig 109

Créme de basilic ou de cresson 106

Créme de brocolis 96

Créme de lentilles 96

Créme de potimaron 97

Creme d Xorties minute 97

cresson 106

Crudités d’hiver chatoyantes 100

aru ou quasi cru 26

dissociations alimentaires 54
drainages lymphatiques 46
durée de la cure 17, 58

I

Entrée en cure 62
extracteur 79
extrait de bourgeon de figuier 53

feuilles vertes 78

fibromyalgie 57, 59

figuier extrait de bourgeon 53
four doux 30

germées (graines) 81

Glutamine 53

glycémie instable 83

gomasio 107

grille de base (pour 15 jours) 88
Guacamole (avocat) 108

Hachis d’échalotes persillé 106
Hydromel ou Citronnade Peps 112
hypoglycémie 83

hypotoxique 39

Je ne cuisine pas 65

Jus de la Voie du Milieu 113

jus de légumes 79

Jus de légumes/fruits (12 recettes) I3

Kousmine 42

Lait de poule Végétal 114
lavements 46

Le cru bien tempéré 28

légumes 78

Légumes vapeur selon saison 100
Lentilles germées en crocodile 101

Milk Shake végé 111, 114

Minestrone 97

Mousse de chou-fleur et oeufs mollets 101
Muesli du docteur 110

noix de coco |11

objectif d’une cure 14
oeufs mollets 101
oléagineux 79
omégas 48

petit déjeuner (liste) 71

petit déjeuner (recettes) 109

Petits légumes a la vapeur et chévre 99
pique-nique 101

plats (recettes) 99

Poireaux vapeur sauce vinaigrette 102
Pommes de terre en robe des champs 102
Potage de cresson et champignons 98
Potages 96

prébiotiques 45

Une cure antifatigue — annexes « 127



principes (de la cure) 21 soliste 66
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Soupe d oseille et de pourpier 98

I

quantités 74 syndrome de fatigue chronique 59
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questions fréquentes 87
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tahin 107
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Velouté aux fruits frais et avocat [l1
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solanacées 88
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