
efficace. Les résultats en sont plus probants et plus rapides. Voir critères 
de l’Assiette ressourçante p. 122.

Römertopf. Voir « diable ».

Saturées. Les matières grasses sont classifiées en saturées, mono-insaturées et 
poly-insaturées. Classification désuète et peu rigoureuse dans la mesure 
où chacune est un mélange (le beurre, classé en « saturées », contient des 
mono et des poly-insaturées). Il est bien plus crucial de cibler des graisses 
originelles que d’essayer de choisir l’une ou l’autre catégorie. Toutes sont 
utiles. Les catégories classiques sont exposées p. 128.

SFC. Syndrome de Fatigue Chronique, voir autres termes p. 26.

Sucanat. Jus de canne séché au soleil, sans cuisson réelle.

Sucres. Synonyme de « glucides ».

Vapeur douce. Mode de cuisson en couscoussière (illustrations ci-dessous). On 
cuit dans une marguerite ou dans des paniers de bambou (solutions de 
dépannage), dans un cuit-vapeur à feu (l’idéal) ou dans un cuit-vapeur 
électrique. Voir illus ci-dessous.

VPPF. Vierges Première Pression à Froid.

Wok. Poêle en forme de demi-sphère. Ses bords hauts et évasés augmentent 
la surface de chauffe, ce qui permet une cuisson 
rapide. C’est le mode de cuisson idéal pour un 
épuisé chronique, car si rapide !

marguerite à 
vapeur

paniers de bamboucuit-vapeur 
électrique

cuit-vapeur  
à feu

Index
A

alimentation séquentielle  84
Assiette Ressourçante  122
axe HPA  24

B

Bases pratiques de la Cuisine 
Nature  111
Bass  84

C

candidose  27
cantine  138
carence organique  32
catalogue Cuisine nature  152
catégories de base en nutrition  128
cerveau limbique  24
chrononutrition  114
colopathie  33
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hypoglycémie  36

I

IgG  148
insulinorésistance  34,  36
intolérances  39
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source intestinale  33
sport  77
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système nerveux autonome,  24

T
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