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Dans ce guide unique, le plus complet et le plus pratique :
 
•   Cernez les besoins de votre corps pour y répondre plus efficacement avec des
aliments naturels, sur mesure : citron détox, concombre drainant, miel apaisant...
•   Profitez pleinement des fruits et légumes : où et quand acheter une tomate, les
conseils pour bien choisir ses brocolis, conserver sa salade et les différentes
manières de TOUT préparer.
•   Apprivoisez les 90 fruits, légumes, herbes et plantes aromatiques les plus
bénéfiques : points forts, apports nutritionnels, astuces de pro pour les manger et
des centaines d'idées cuisine "super-express".
•   Soignez vos maux quotidiens : d'Abcès à Zona, toutes les réponses naturelles,
simples et pratiques. Avec les conseils "huiles essentielles" de Danièle Festy.
Inclus : des fiches nutritionnelles avec les constituants de centaines de fruits,
légumes, graines, herbes et condiments + des menus "nature" du petit déjeuner au
dîner + les meilleures sources de fibres + les bonnes associations légumes/épices
+ les labels de qualité, etc.
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Extrait
Extrait de l'introduction

5 FRUITS ET LÉGUMES PAR JOUR, C'EST FACILE !

«5 fruits et légumes par jour», c'est le mot d'ordre lancé par l'OMS - Organisation mondiale de la santé. Mais
pourquoi ? Et comment atteindre cet objectif, surtout si l'on part de zéro ou presque ? Figurez-vous que non
seulement c'est facile, agréable, amusant, savoureux et économique mais que, en plus, c'est bon pour la ligne.
Un vrai produit miracle à cueillir au magasin en bas de chez vous !

LES CAROTTES SONT CUITES !

«Les grosses légumes, qui ont l'habitude de raconter des salades, ont parfois travaillé pour des prunes et fait
chou blanc. Ces coeurs d'artichauts en ont eu gros sur la patate de donner de la confiture aux cochons. Ils
sont repartis, mi-figue, mi-raisin, s'asseoir en rang d'oignons, jurant qu'ils préféraient encore manger des
pissenlits par la racine que de recevoir une châtaigne ! Entre ceux qui n'avaient pas un radis et les autres,
pleins d'oseille, il y avait de quoi se prendre la pêche, mais brusquement l'espèce de patate, haute comme
trois pommes, un pois chiche dans la tête, longue comme une asperge et les yeux en amande, dont les oreilles
en feuilles de chou ne valaient pas une cacahuète, est tombée dans les pommes. Elle avait compris que c'était
la fin des haricots, et quitte à ce que les carottes soient cuites, autant appuyer sur le champignon...»

Les fruits et légumes, nous en avons plein la bouche... mais ce sont surtout de mots dont il s'agit ! Car ces
aliments, si familiers qu'ils enchantent la langue française pour la ponctuer d'émotions et d'exclamations, se
font plutôt rares dans nos assiettes. Peut-être parce qu'on n'y pense pas, que la soupe évoque de vieux
souvenirs fades, ou encore qu'une âme indélicate nous a forcés à avaler des salsifis ou des haricots verts
«avec des fils». Résultat : nous ne consommons pas suffisamment de fruits et légumes. Il faut que ça change
! Ce livre est là pour ça. Il ne prétend pas ramener sa fraise mais simplement s'occuper de ses oignons,
histoire de vous donner envie de croquer la pomme pour avoir la pêche et ne pas vous retrouver bête comme
chou ni rouge comme une tomate si l'on vous traite de cornichon. Présentation de l'éditeur
La nature est d'une incroyable richesse ! Grâce à ce livre, découvrez les innombrables bienfaits que peuvent
vous offrir les produits naturels. Fruits et légumes sauront vous redonner tonus, bien-être et minceur en vous
apportant jour après jour tous les apports nutritionnels pour avoir la santé et la conserver très longtemps !

Dans ce guide unique, le plus complet et le plus pratique :

- Découvrez les véritables besoins de votre corps pour y répondre plus efficacement.

- Réapprenez à consommer les fruits et légumes pour en profiter pleinement : où et à quel moment les
acheter, les conseils pour bien les choisir, les endroits où les conserver et les différentes manières de les
préparer.

- Apprivoisez les 80 fruits, légumes, herbes et plantes aromatiques les plus bénéfiques à votre santé : leurs
points forts et leurs principaux apports nutritionnels, les astuces de pro pour les manger et des idées recettes
pour les déguster.

- Soignez vos maux quotidiens : de Acné à Zona, toutes les réponse naturelles à vos troubles, avec en plus



des astuces aromathérapie de Danièle Festy, pharmacien.

Inclus : des fiches nutritionnelles avec les constituants de centaines de fruits, légumes, graines, herbes et
condiments pour savoir exactement ce que vous mangez et en quelle quantité. Biographie de l'auteur
Anne Dufour est journaliste indépendante et l'auteur à succès de nombreux livres sur la santé et la forme aux
éditions Leduc.s dont La Santé 100 % nature, Les Meilleurs Aliments anticancer et Une pomme par jour
éloigne le médecin pour toujours. Dans ce livre, elle fait la synthèse de quinze années de recherche en
nutrition et sur les plantes médicinales.

Préface et collaboration de Danièle Festy, pharmacien d'officine et auteur du livre de référence en
aromathérapie, Ma bible des huiles essentielles (Leduc.s Éditions).
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