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INTRODUCTION

LES AGRUMES, C’EST QUOI?

La grande famille des aurantiacées regroupe les arbres
appelés «citruss. Ces arbres, dont il existe 145 variétés,
donnent les fruits que nous connaissons sous le nom
d'agrumes, terme provenant du mot latin acrumen et si-
gnifiant «saveur acres. Le mot est parfaitement justifié,
puisque les agrumes contiennent effectivement de l'acide
citrique, laquelle favorise l'absorption de la vitamine C
dans l'organisme humain. C'est cet acide qui confére a ces
fruits I'acreté qui les caractérise et qui leur vaut, en méme
temps, leur popularité,

Cette saveur particuliére est notamment appréciée
en cuisine, tant pour relever la saveur des aliments que
pour composer des mets savourcux allant de l'entrée jus-
guau dessert. De plus, la richesse des éléments nutritifs
contenus dans les agrumes favorise leur utilisation en
phytothérapie, une pratique qui consiste & traiter les ma-
ladies par les plantes. L'odeur que dégagent ces fruits les
rend également trés populaires en aromathérapie, laquelle
utilise les huiles essentielles dans le traitement de nom-
breuses maladies.

Les agrumes servent donc de diverses fagons, et c'est
a ces usages multiples que nous nous intéressons dans ce
livre, tout en mettant 'accent sur les vertus thérapeuti-
ques qui leur sont attribuées. Je tenterai de mieux vous

;



Lo vl SermmeanQues as oorumes

faire connaitre cette grande famille, de vous en faire ap-
précier les vertus et — pourquoi pas! — de les rendre com-
plices de votre alimentation quotidienne. Surtout, méme
si je n'entends pas vous présenter les agrumes comme
¢tant une panacée & tous les maux, je souhaite vous les
faire mieux connaitre et vous permettre de tirer le meilleur
profit possible de ce que la nature nous offre en richesses
et en bienfaits & travers ces fruits gorgés de soleil.

Les agrumes, qui sont par ailleurs les fruits les
plus vendus dans le monde entier, ont une écorce verte,
d'abord. Ce n'est qu'une fois miris qu'ils adoptent les tons
de jaune, de rose ou d'orange qu'on connait. Certains
toutefois, telles les limes, demeurent verts. Cela dit, quelle
que soit sa couleur, c'est I'écorce, gqui fournit le zeste,
qui renferme de toutes petites poches contenant 'huile
sssentielle du fruit, Cette huile, trés aromatique, est parti-
culierement prisée dans l'art culinaire pour parfumer dif-
rerents plats. On lui attribue également de nombreuses
LeTtus en aromathérapie comme vous le constaterez plus
loin

On utilise donc I'écorce des agrumes de différentes
“a,ons: cuite, elle peut donner la marmelade si populaire;
_onfite, elle fait d’excellentes friandises; rapée ou coupée
-~ fines lamelles, elle aromatise nos plats ou nos tisanes
- ur notre plus grand plaisir. Et je ne parle méme pas des

mbreux éléments nutritifs, particuligrement leur riche
“.mzur en vitamine C, que contiennent les agrumes!

\lais quels sont au juste les fruits que 'on classe dans la
~mulle des agrumes? Parmi les plus répandus, nous trou-
=« l= citron, la lime, la limette, le pamplemousse, le po-

— = la mandarine, la clémentine, l'orange et la mandarine.
T outetons, cette famille compte également quelques petits
L<ins. moins bien connus; ce sont la bergamote, la biga-
o= le cedrat et le tangelo pour n'en nommer que ceux-la,




Les agrumes, c'est quai?

Tous ces fruits ont une chair juteuse a saveur aigre-
lette, une chair recouverte d’'une fine membrane qui est
riche en éléments nutritifs. lls se divisent assez facilement
en quartiers et renferment ou non des pépins, selon les
variétés,

Lorsque vous achetez des agrumes, je vous suggére
de choisir un fruit intact, c'est-a-dire un fruit qui est
exempt de taches. Il est également préférable d'acheter un
fruit lourd, dont la peau n'est pas trop épaisse — il sera
habituellement plus généreux en jus. De plus, si les
agrumes se conservent facilement a la température am-
biante pour de courtes périodes, il est toujours préférable
de les garder au frais pour les conserver plus longtemps.

La prémisse d'une bonne santé réside dans une saine
alimentation ou, si vous préférez, une saine alimentation
préside une bonne santé. Pour en étre convaincu, il suffit
de connaitre (et de reconnaitre!) le role des éléments
nutritifs dans l'organisme humain et I'importance d'un
équilibre dans cet apport vitaminique quotidien.




CHAPITRE 1

AGRUMES ET VITAMINES

(ainsl que les autres éléments nutritifs)

Le corps humain doit obligatoirement recevoir son apport
vitaminique par l'alimentation, car il est incapable de les
fabriquer lui-méme en quantités suffisantes. Lhomme doit
donc puiser & méme la nature pour combler ses besoins en
vitamines.

Je ne saurais trop insister toutefois sur l'importance
capitale des vitamines dans une saine alimentation.
Jaimerais toutefois rappeler les méfaits que peuvent oc-
casionner l'avitaminose (privation totale en vitamines) ou
I'hypovitaminose (carences vitaminiques): I'élimination
de la vitamine A entraine des troubles de croissance et des
affections oculaires pouvant aller jusqu'a la cécité; une
privation de l'organisme en vitamine B provoque le béri-
béri et celle de la vitamine D se solde par le rachitisme.

Labsence de vitamine C, elle, cause le scorbut. Cette
maladie affligeait particulierement les marins et les explo-
rateurs d'autrefois dont I'alimentation, lors des voyages,
était dépourvue de vitamine C. Une telle carence entrai-
nait différents symptémes fort désagréables: abattement,
ulcérations, hémorragies des gencives, déchaussement
des dents, haleine fétide, perte des cheveux et des ongles,
asséchement de la peau, apparition de taches sur la peau,
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Les vertus théropeviiques des agrumes

gonflement des genoux, respiration pénible. Aussi horri-
ble que cela puisse paraitre, le corps se décompose gra-
duellement... ni plus, ni moins!

Force nous est de constater qu'un apport vitaminique
quotidien est primordial. Il est toutefois pratiquement
impossible de calculer avec précision les doses que 'on
introduit par I'alimentation dans notre organisme en fonc-
tion des besoins de ce dernier. Il serait par ailleurs fasti-
dieux d'entreprendre de tels calculs pour déterminer avec
exactitude ce qui doit étre ingéré, en pratique, pour re-
pondre a des besoins théoriques.

La meilleure attitude & cet égard consiste donc a va-
rier le plus possible son alimentation en gardant a l'esprit
que la nature nous offre toute une panoplie d'aliments
pour combler nos besoins vitaminiques. De plus, les ris-
ques d’hypervitaminose (excés de vitamines) sont vraiment
infimes, car l'organisme, lorsqu'il regoit ses rations quoti-
diennes en vitamines, réagit en les utilisant au fur et a
mesure de ses besoins, tout en créant des réserves ou en
compensant pour un déficit passager.

Notre corps possede donc sa propre «inteiligences gui
lui permet de se défendre et de sadapter, tout au moins
pour une certaine période, a des conditions particuliéres
qui ne répondent pas nécessairement a ses besoins, Le fait
d= mieux connaitre le réle des vitamines vous permettra
<ans aucun doute d'aider votre corps a vous maintenir en
~onne santé et méme a vous guérir de certaines maladies.
|| ne saurait cependant étre question, ici, de vous éloigner
~ _ne consultation médicale; je vous offre simplement des
omnaissances gui vous permettront de compléter les con-
~ .« medicaux par une thérapie adaptée.

L=< vitamines sont, de fagon générale, divisées en deux
some v oa les vitamines qui sont solubles dans 'eau et
= = 1 sont solubles dans la graisse, Les vitamines A, D, E
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et K sont solubles dans la graisse et ont 'avantage de pouvoir
étre emmagasinées dans l'organisme, qui les utilisera au
besoin. Par contre, la vitamine C et celles du complexe B
sont des vitamines solubles dans l'eau, mais dont 'orga-
nisme ne peut faire aucune réserve. On comprend done I'im-
portance dun apport quotidien de ces vitamines par voie
alimentaire.

Jinsiste également sur le fait de combler les besoins
organiques par l'absorption d’éléments vitaminiques natu-
rels plutét que synthétiques, car il faut des doses astrono-
miques de vitamines synthétiques pour produire le méme
effet qu'une dose beaucoup moins importante d'une vita-
mine a l'état naturel,

Je vous présente dong, ici, les principales notions re-
latives aux éléments nutritifs contenus dans les agrumes
afin de mieux vous faire comprendre les vertus thérapeu-
tiques de ces fruits remarquables,

LES VITAMINES

Vitamine A
(antixérophtalmigue)

Les effets de la vitamine A sur le corps humain consistent
& augmenter sa résistance a I'égard des infections. On dit
Elle est également la vitamine de la croissance, car elle
contribue & nourrir les cartilages et les os. Son absorption
réguliére comporte aussi des effets positifs sur le systéme
digestif et le systéme oculaire. On lui reconnait des effets
préventifs contre le cancer du poumon, de la gorge, de
I';cesophage et de la vessie. La vitamine A contribue aussi
a assainir la peau et les cheveux, elle donne du tonus au
corps tout entier et ces propriétés en font un facteur de
rajeunissement. De plus, elle a des effets régulateurs sur le
sommeil et sur la tension artérielle, et aide a calmer les
régles douloureuses.
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Vitamines du complexe B

Le complexe B est un groupe vitaminique constitué de
20 vitamines qui interagissent les unes sur les autres. Je
m'intéresserai particulierement aux vitamines B, (thia-
mine), la B, (riboflavine) et B, (pyridoxine), soit celles que
nous trouvons dans les agrumes.

Vitamine B, (antibéribérique ou antinévritique), La thia-
mine favorise la croissance et le développement, d'oii son
importance dans l'alimentation des enfants. On consideére
également que cette vitamine est importante dans le trai-
tement de l'anémie. En effet, elle a la propriété de trans-
former le contenu du sang en énergie, ce qui lui permet
aussi de contribuer au contrdle du diabete. De plus, la
vitamine B, favorise le bon fonctionnement du systeme
nerveux, des muscles en général et, plus particulierement,
du muscle cardiaque.

Vitamine B, (nutritive). La riboflavine joue un réle im-
portant dans le processus de transformation des hvdrates
de carbone, des protéines et des graisses en énergie. On
lui attribue également un ¢ffet préventif contre 'anémie
et certaines formes de cancer.

Vitamine B, La pyridoxine, quant a elle, joue un réle par
ticulierement actif dans la production des anticorps et des
globules rouges. Elle agit également dans le métabolisme
des protéines et, de fagon plus générale, elle pourvoit au
bon fonctionnement des cellules corporelles.

Vitamine C
{antiscorbutique)

La vitamine C est sans aucun doute celle que I'on trouve
en plus grande quantité dans les agrumes, et elle est capi-
tale pour l'organisme. Je ne saurais trop insister sur 'im-
portance d'une absorption quotidienne de cette vitamine,
¢galement appelée acide ascorbique. Parce que cette vita-
mine est hydrosoluble, 'organisme n'est pas en mesure de
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la stocker, et ce, malgré l'importance du réle qu'elle y joue.
Elle a en effet un role de premier plan dans la construc-
tion du systéme immunitaire, elle est anti-infectieuse et
tonifiante. Elle permet a l'organisme de détruire les toxi-
nes et influence I'absorption du fer par le corps, prévenant
ainsi 'anémie. On lui attribue également des propriétés
pour abaisser le taux de cholestérol dans le sang. La vita-
mine C favorise aussi la croissance et la guérison des
plaies par la reconstruction des fibres.

Vitamine P
fowu vitamine C,)

Cette vitamine se trouve particulierement dans les agru-
mes. Elle constitue un facteur de résistance capillaire et
d'imperméabilisation des vaisseaux. Parmi les symptomes
du scorbut, il est reconnu que c’est la carence en vitamine
P (ou C,) qui occasionne les hémorragies. Cette vitamine
est donc conseillée dans la prévention ou dans le traite-
ment de tout phénomeéne hémorragique.

Vitamine E
{de reproduction)

La vitamine E, hyposoluble, est emmagasinée dans le foie.
En plus de renforcer l'action de la vitamine A, elle agit
comme anticoagulant dans l'organisme. Elle est donc trés
importante en ce qui concerne la guérison des blessures
cutanées. Ainsi, elle ralentit le processus de vieillissement
du corps humain et, outre ses eftets protecteurs contre
I'oxydation, elle protege de certains effets dus a la pollu-
tion atmosphérique.

Vitamine K

La vitamine K est considérée comme antihémorragique. A
ce titre, elle favorise la coagulation du sang, De plus, elle
favorise la guérison des fractures en renforgant le systéme
DSSeux.
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LES AUTRES ELEMENTS NUTRITIFS

Sels minéraux

Les plantes retirent méme de la terre des substances non
organiques qui sont ensuite absorbées par le corps humain,
lorsqu'il les absorbe. Ces substances, richesses de la terre,
sont essentielles au développement et a la santé de l'orga-
nisme. Le corps lui-méme contient des acides aminés, du
calcium, du phosphore, du sodium, du manganése, du nic-
kel et autres minéraux. Une quantité insuffisante de ces
différentes substances peut provoquer l'apparition de ma-
ladies.

Fibres

Nous sommes de plus en plus conscients, en tant que
population, de l'importance des fibres dans 'alimentation.
Je vous rappelle simplement ici les grandes lignes du pro-
cessus d'utilisation des fibres par l'organisme surtout en
rapport avec un régime alimentaire incluant des agrumes.

En effet, bien que d'autres aliments puissent fournir
les fibres alimentaires exigées par les principes d'une
saine alimentation, le fruit en constitue une bonne source
et il a I'avantage d'étre digéré rapidement. Durant le pro-
cessus de la digestion, le corps utilise les vitamines et les
sels minéraux dont le fruit le ravitaille. Lintelligence de
l'organisme utilise alors ce dont le corps a besoins, et ce,
sous la forme de liquide. Les fibres sont ce qui reste de ce
premier usage. A leur tour, elles vont servir & stimuler les
intestins, en premier lieu pour rassembler les déchets et
les évacuer, mais aussi pour nettoyer les intestins et pour
tavoriser l'absorption de la vitamine D.
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LES ELEMENTS NUTRITIFS
(en moyenne par 100 grammes de fruit)

Citron Lime Mandarine Orange Pamplemousse

Energie/calories (cal) 41 32 40 44 1 p
Energie/kilojoules (kj) 170 133 192 183 171
Fibres alimentaires (g) - - - 2,2 0,6
Eau (g) 902 91 867 85,7 89
Protéines {g) 0.7 0.5 0,7 1 0.6
Lipides (g) 0,6 2.4 0,3 0,2 0,2
Glucides (g) B1 14 10 9,5 9,3
Fer () 045 02 0.3 0,40 0,34
Sodium (g) 2,7 2 1,2 1.4 1,6
Magnésium (milli) 28 - 1 14 ]
Potassium (milli) 149 B2 210 7 1840
Calcium (milli) 1 13 13 42 148
Manganése (milli) 0,03 - 0,04 29 0,0
Cobalt (micro) - - - 0,5 -
Cuivre (micro) 0,35 - 0,09 0,07 0,04
Zinc (micro) 0,12 - 0,08 0,1 07
Nickel (micro) 16 - 3 10 10
Chrome (micro - - 1 1 1
Sélénium (micro) 1,2 - 17 3.5 0,2
lode (micro) 0.5 1 0.6 2,1 1.3
Caroténe (milli) 002 0,0 0,34 0,09 0,02
Vitamine E (milli) - - - 0,24 0,25
Vitamine B, (micro) 51 28 60 79 48
Vitamine B, (micro) 20 20 30 42 24
Acide nicotinique

(milli) 037 047 0.2 0,3 0,24
Acide pantothérique

(milli) 0,27 - - 0,24 0,25
Vitamine B, (micro) 60 - 23 50 ¥l
Biotine - - 0.5 2.3 0.4
Acide foligue (micro) 0,3 - 7 24 "
Vitamine € 33 435 30 50 R
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CHAPITRE 2

NOMENCLATURE
DES AGRUMES USUELS

LE CITRON

Le citron nous attire d'abord par sa couleur, par son
ardme. Il est tout & la fois coloré, juteux et savoureux, mais
nous lui découvrirons, vous et moi, au fil des pages qui
suivent, de multiples autres qualités ainsi que les divers
usages qu'on peut en faire.

Le citron provient du citronnier, lequel est originaire
de Chine. De tous les arbres de la famille des aurantiacées,
le citronnier, ou Citrus limoninm, est sans doute le plus
sensible, Il ne résiste ni au froid ni & une trop grande cha-
leur. La température idéale pour sa croissance se situe
entre 22 °C ¢t 26 "C. Dans de telles conditions, cet arbuste
épineux a de fortes chances de pousser trés vite; il produit
alors de charmantes petites feuilles d'un vert trés pile
et de ravissantes petites fleurs blanches marbrées de
pourpre, Ces fleurs donneront un fruit lourd et charnu,
dont la forme ovale présente un mamelon plus ou moins
prononcé a ses extrémiteés,

La texture et la couleur du citron varient légérement
d'une espece a l'autre. De méme, selon la variété dont il
sagit, le citron contient ou non des pépins et est plus ou
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moins acide., Un seul arbre peut donner jusqu'a 200 ci-
trons par année! Il est également & noter que ce fruit est
encore vert au moment de la cueillette et qu'il est miri
artificiellement afin d'en préserver l'acidité, En effet, un
citron cueilli & maturité est davantage sucré et perd ses
propriétés acides.

Un citron de bonne qualité est d'un jaune éclatant; il
est ferme et posséde une certaine lourdeur témoignant
de son contenu bien juteux. Un citron dont l'écorce est
rugueuse ou terne a généralement une peau épaisse et,
conséquemment, moins de pulpe. A I'achat, je vous sug-
gére done de choisir un fruit de couleur vive dont la peau
est mince. Cela signifie que la pulpe, la partie comestible
du fruit, est elle-méme bien colorée, jaune ou verdatre, et
qu'elle est bien juteuse. Cette derniere se divise générale-
ment assez tacilement en 6 ou en 12 quartiers.

Parmi les différentes variétés de citronnier, citons les
variétés Euréka, Verna, Lisbonne et Femminello ovale.
C'est la variété Euréka qui est la plus répandue. Bien
qu'elle soit trés sensible au froid, elle s'est bien adaptée au
climat chaud de la Californie ot la température idéale
contribue a une mise en fruits rapide et a de nombreuses
Horaisons qui permettent des récoltes abondantes, au prin-
temps comme en €té,

En Espagne, c'est la variété Verna qui est la plus
populaire. Ses arbres sont également résistants et moins
épineux que ceux de la Californie, mais tout comme ces
derniers, ils donnent une production abondante. Le citron
de cette espece emprisonne tout le soleil de 'Espagne dans
son écorce, d'un jaune trés vif. Sa forme est particuliére-
ment allongée par rapport a celle des autres variéiés. Le
fruit de cette variété devient volumineux en été et laisse
apparaitre un mamelon apical trés prononcé.
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La variété Lisbonne, quant a elle, provient du Portugal.
Moins sensible au froid que sa consceur Euréka, elle produit
un fruit dont la peau peut étre lisse ou légérement granu-
leuse et qui présente un mamelon bien caractérisé a son
extrémité. Les arbres vigoureux de cette variété fleurissent
au printemps.

En ce qui concerne la variété Femminello ovale, elle est
produite en Italie, ol le climat est favorable aux récoltes
abondantes durant I'hiver.

La teneur en acidité varie de I'une a l'autre de ces
variétés, mais en général, un citron de 100 grammes con-
tiendra entre 6 % et 10 % d'acide citrique. A cet égard, il
importe de mentionner que ce taux d'acidité n'implique
pas pour autant que le citron soit acide pour l'organisme
humain, car on lui attribue méme des propriétés alcalines
et d'antiacide gastrigque. En effet, la saveur acre du citron
est principalement due a des acides organiques qui ne
restent pas a I'état acide une fois ingérés par 'organisme.
Ce qui se produit est fort simple: les acides sont oxydés
pendant la digestion. Les sels qui restent alors sont des
carbonates et des bicarbonates de calcium ainsi que du
potassium, lesquels ont la propriété de maintenir l'alca-
linité du sang. C'est ainsi qu'une substance peut produire
une réaction acide a l'extérieur et, une fois dans l'orga-
nisme, générer l'équilibre du taux d'alcalinité,

Le citron est canstitué de 30 % de suc, dans lequel sont
contenus l'acide citrique, 'acide maltique, des citrates de
chaux et de potasse. De plus, il renferme différents glucides
tels que le glucose, le fructose, la saccharose, des sels miné-
raux et des oligo-éléments comme le calcium, le fer, la silice,
le phosphore, le manganése et le cuivre. Le citron est éga-
lement composé de 90 % d'eau et contient, par unité de
100 grammes, | gramme de protéines, 0,3 gramme de matieé-
res grasses, 8 grammes d'hydrates de carbone, 0,4 gramme
de fibres. Du point de vue nutritif, ce petit fruit est donc un
excellent choix.
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Pour un apport de 30 calories par 100 grammes, le
citron fournit de la vitamine A (surtout dans la peau du
citron) qui favorise la croissance et la jeunesse tissulaire;
de la vitamine C gui influence les glandes endocrines et
les phénomenes d'oxydoréduction; des vitamines du com-
plexe B qui assurent l'équilibre du systéme nerveux; et
de la vitamine P gui assume la protection des vaisseaux
sanguins,

Lorsqu’on connait la valeur nutritive du citron, on
comprend aisément qu'il soit un ingrédient thérapeutique
de choix. Sa richesse en vitamine C en a fait pendant long-
temps l'antiscorbutigue par excellence pour les marins et
pour les voyageurs qui ¢taient fréquemment affectés par
le scorbut. De plus, comme il contient peu de sodium, il
peut étre utilisé a titre de succédané d'assaisonnement
dans un régime ou il est conseillé de réduire la consom-
mation de sel, D'ailleurs, en gastronomie, il est reconnu
que le citron rehausse la saveur des aliments,

En cuisine, on s'en sert pour prévenir | oxvdation des
poissons, des fruits ou des légumes. Le citron a également le
pouvoir de détruire les bactéries alimentaires en 15 minutes.
Ainsi, on peut arroser des huitres crues de jus de citron
15 minutes avant de les consommer pour détuire 92 % des
bactéries qui y sont logées.

On peut évidemment utiliser le citron dans la composi-
tion de nombreux plats, Par exemple, il remplace avan-
tageusement le vinaigre dans la vinaigrette ou dans une
marinade pour attendrir la viande. D'ailleurs, sa valeur nu-
tritive est plus grande que celle du vinaigre, sans compter
que son parfum est stirement plus agréable. Son goit est
aussi rafraichissant. Il est donc fort apprécié dans la limo-
nade désaltérante qu'on savoure pendant les grandes cha-
leurs estivales, tout comme il aromatise agréablement une
tasse de thé chaud qui procure a la fois le bien-étre d'un
réchauffement et une bonne dose de vitamine C. Une
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simple tasse d'eau chaude a laquelle on ajoute du jus de
citron et un peu de miel constitue une excellente boisson
hivernale tout en protégeant et en tonifiant l'organisme.
La liste des usages qu'on peut en faire est des plus diver-
sifiées; ses nombreuses propriétés permettent qu'on s'en
serve tant pour des usages externes qu'internes.

Valeur nutritive du citron
(pour 100 grammes)
eau 89 g
tnergie 12 cal
ucides 9 g
ipides 05 g
protides 07 &
vitamine C 50 myg
vitamine 8, 006 mg
vitamine B, 0,01 mg
vitamine B, 0,26 my
vitamine PP 0,4 my
provitamine A 0,12 mg
MINERAUX
potassium 170 mg
calcium 45 my
phosphore 21 mg
zinc 0,17 mg
MAagnesium 10 mg
soufre 12 mg
sodium i myg
manganese 0,03 my
fer 05 mg
cuivre 04 mg
iode 0,001 mg
LA LIME

La lime, fruit du limettier, est plus petite que le citron. De
forme sphérique ou légérement oblongue, elle est termi-
née, a une de ses extrémités, par une petite excroissance
semblable & un mamelon. Sa pelure est lisse, trés mince et
plutét dure et adhérente; elle est verte jaundtre et agréa-
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blement parfumée. Sa pulpe, sensiblement de méme cou-
leur que sa peau, est tendre, juteuse a souhait, trés acidu-
lée et posséde une saveur trés marquée.

Aussi connue sous le nom de limette, de citron-lime et
de citron vert, la lime posséde essentiellement les mémes
vertus thérapeutiques que le citron. Les différentes variétés
de limettier donnent des fruits qui ont plus ou moins d'aci-
dité, plus ou moins de jus et plus ou moins de pépins.

Certaines especes de lime sont particuliérement pri-
sées par les fabricants de boissons gazeuses. Ces compa-
gnies achetent d’énormes quantités d’huile essentielle de
lime (extraite de son écorce fine) pour aromatiser leurs
produits. Quant au citron vert, ¢'est grace a lui qu'on ob-
tient, en Angleterre, le «Rose's», un sirop qu'on utilise
pour concocter le gin gimlet.

Sans doute originaire des régions tropicales de |'Asie, la
lime est aujourd'hui particuligrement cultivée au Mexique,
bien que les Etats-Unis et le Brésil en soient également de
grands producteurs,

Quand il s'agit de choisir vos limes, dans les ravons
des supermarchés, privilégiez les fruits qui sont lourds
pour leur taille, car cela est un gage de jus en abondance.
N'achetez jamais de limes dont la pelure est mate, tachée,
launéitre ou d'apparence séche, pas plus que les fruits qui
sont mous sous les doigts. La durée de conservation de la
lime est plutot longue; il est possible de la conserver au
réfrigérateur jusqu'a huit semaines.
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Valeur nutritive de la lime
(pour 100 grammes)
eau 9 g
ie 36 cal
matiéres grasses 02 g
cides 59 g
ipides 23 g
protides 06 g
vitamine A 16,6 Ul
vitamine C 46 mg
thiamine 0,03 mg
riboflavine 0,02 mg
niacine 0.1 mg
MINERAUX
potassium 62 myg
calcium 13 mg
phosphore 11 mg
L'ORANGE

L'orange, qui fait partie de notre quotidien depuis des lus-
tres, est incontestablement le fruit le plus recommandé par
les médecins et par les nutritionnistes. Rares sont les per-
sonnes qui n'aiment vraiment pas ce fruit. Hasard? Coinci-
dence? Lorange, qui est un véritable élixir de croissance,
est, fort probablement avec la pomme, le fruit le plus ap-
précié chez les enfants. Parmi les agrumes, ¢est sans doute
celui gui remporte la palme de la popularité, du moins en
ce qui a trait & la consommation domestigue.

Que ce soit nature ou sous forme de jus, 'orange tient
une grande place au sein de l'alimentation des Québécois.
Elle a pourtant parcouru une longue route avant de parvenir
jusqu'a nous. La plus ancienne des références a son sujet se
trouve effectivement dans l'un des cing volumes qui compo-
sent le Livre des histoires, qu'on doit a nul autre que Confu-
cius. Ces ouvrages datent du v° siecle avant Jésus-Christ.
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On y parle de l'orange a titre d'offrandes faites a 'empe-
reur et qui provenaient de la région fertile de Houai,
située dans le sud-est de la Chine. Lhistoire de ce pays
regorge diailleurs danecdotes concernant la «pomme
d'or» vénérée des Chinois.

Lorange vovagea ensuite la ou la terre était accueil-
lante, la ou le soleil était favorable a4 sa croissance. C'est
Christophe Colomb qui introduisit I'orange sur le continent
américain, dabord a Haiti en 1493, en méme temps que
d'autres agrumes. Depuis, l'orange est demeurée bien visible
en Amérique et on peut aisément suivre sés traces en pas-
sant par le Mexique ol elle s'est installée en 1518, puis en
Floride en 1565. Ce n'est que 200 ans plus tard que l'orange
arriva en Californie, soit en 1767, et au Texas en 1890,

Quant & son apparition en Europe. elle ne fait pas
'unanimité. Une thése soutient que l'orange aurait été
rapportée au Portugal par Vasco de Gama lorsqu'il revint
de son célebre périple de la «découverte de la route des
Indes» en 1497, Une autre version stipule plutét que la
culture de l'oranger doux était déja implantée en Espagne
dés le X1v* siécle, soit bien avant le vovage de Vasco de
Gama. Quoi qu'il en soit, les Européens ont eux aussi suc-
combé aux charmes du beau fruit exotique. Pendant un
temps, ils en ont méme fait un agrume réservé aux princes
et aux artistes,

Depuis son origine en Orient, il s'est développé envi-
ron une centaine de variétés d'oranges. Cette évolution est
due a la répartition géographique de la culture de l'orange
dans le monde, principalement partagée entre trois zones
climatiques différentes. Disons d'abord que l'oranger n'est
pas un citrus fragile. Pour croitre, il lui suffit de bénéficier
d'un sol convenable qui, sans étre trop calcaire, doit con-
tenir des engrais naturels. Dongc, la présence de l'oranger
sous des zones climatiques différentes, soit tropicale,
semi-tropicale et intertropicale, a permis l'apparition de
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nouvelles espéces et, conséquemment, une abondance de
variétés dont nous profitons a I'année,

1l existe deux types d'oranges: améres et douces. Les
oranges douces se subdivisent en quatre groupes distincts:
les oranges navel, les oranges blondes, les oranges tardives
et les oranges sanguines,

Orange amere

La bigarade et l'orange de Séville, soit la Citrus bigaradia
et la Citrus aurantinium, sont des variétés d'oranges ame-
res.

De fagon générale, ce type d'orange posséde une
écorce verte et rugueuse. La pulpe de ces fruits est acidu-
lée, ce qui lui confére un gohit amer. Lorange ameére n'est
donc pas un fruit particulierement apte a la consom-
mation nature. De préférence, elle est utilisée dans la pré-
paration des marmelades ou, tout simplement, mise en
conserve.

Orange douce

Voila le type d'orange le plus reconnu... et le plus con-
sommeé. Ce sont des oranges juteuses, sucrées, dont la
production commerciale est trés répandue.

Oranges navel., Cette espece d'orange provient du
Brésil. Elle fut implantée aux Etats-Unis vers 1600. Elle
est particulierement reconnue pour sa saveur trés douce
et sa peau épaisse, facile a peler. Elle est grosse et ronde,
mais elle possede, du coté opposé a la tige, un renflement
qui a l'apparence d'un nombril. C'est cette caractéristique
qui lui a valu le nom de navel, ce terme signifiant ombilic
dans la langue de Shakespeare. En outre, sa chair est cro-
quante et savoureuse. Elle ne contient d'ailleurs pratique-
ment jamais de pépins. Ce n'est toutefois pas une orange
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trés utilisée dans la fabrication des jus a cause de l'orange
miniature qui se trouve a l'intérieur, a sa base.

Oranges blondes (Hamlin). 11 existe des variétés
d'oranges blondes qui sont fines et d'autres qu'on qualifie
de communes. On les classe ainsi en raison de leur vi-
gueur, de leur résistance et de leur grande productivité.
Selon leur lieu de culture, elles ont différentes appella-
tions, par exemple, la Criolla en Argentine, la Caipira au
Brésil ou la Comuna en Espagne. Ces oranges ont une
chair pile, mais elles font d'excellentes oranges a jus.

Oranges tardives (orange de Valence). Cette espéce
d'orange provient d'Europe, mais elle a été introduite aux
Etats-Unis vers 1870 ou elle représente aujourd’hui envi-
ron 50 % de la production américaine. Ces oranges sont
de taille movenne; elles peuvent adopter une forme ronde
ou légérement ovale. L'écorce possede une belle teinte
orange doré et est plutdét mince et lisse. La chair est sucrée
et en fait un excellent fruit de bouche, mais comme elle
est particuliérement juteuse, on dit de l'orange tardive
qu'elle est l'orange a jus par excellence. Si on la qualifie de
tardive, c'est que la production s'échelonne de février a
octobre.

Oranges sanguines. Ces oranges sont originaires des
Indes. Leur chair, trés colorée, est rouge sang d'ou leur
nom de sanguine. 1l est aussi possible que cette pulpe soit
uniquement parsemée de filaments trés pigmentés de
rouge. On dit alors de ces oranges qu'elles sont des demi-
sanguines. Le go(t des oranges sanguines est trés acidulé,
alors que celui des demi-sanguines est plus sucré, Dong,
plus elles sont rouges, plus elles sont ameres. Ces oranges
ont une forme légérement allongée et leur écorce est plus
ou moins rougeitre et plus ou moins lisse, selon la région
de provenance. C'est en effet la lumigre et la température
qui déterminent la quantité de pigments santhocva-
niques» que 'on trouve dans I'épiderme et la pulpe de ces
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oranges ainsi que des oranges blondes. Ces pigments at-
tribuent des teintes particuliéres a ces oranges. Plus la
lumiére et la chaleur sont élevées, plus la pigmentation
est forte, plus les oranges sont vivement colorées.

Les citrus regroupent également de nombreuses variétés
d'oranges issues de croisements naturels, Ainsi est apparue
I'orange ortanique dont le nom a é1é composé a partir des
Lermes suivants: orange, tangerine et Jamaique. Cette variété,
originaire de la Jamaique donc, consiste en un croisement
naturel entre l'orange et la tangerine. Le Maroc posséde aussi
son ortanique, mais cette variété est un croisement entre
l'orange et la clémentine.

Vous aurez remarqué également qu'on donne sou-
vent des noms génériques aux variétés d'oranges. Une
pratique commerciale prévaut effectivement, permettant
aux agriculteurs, regroupés en coopératives, d'identifier
les oranges qu'ils produisent sous la dénomination de leur
coopérative commerciale. C'est ainsi qu'on trouve sur le
marché des Sunkist, des Jalfa ou des Outspan. Sunkist est
le nom dune coopérative commerciale américaine regrou-
pant des agrumiculteurs de I'Arizona et de la Californie;
Jaffa est la dénomination choisie par le gouvernement
d’Israél, tandis que Outspan est appellation qu'a choisie
le gouvernement d’Afrique du Sud pour les oranges qui v
sont produites.

Composition

Lorange est composée de 85 % d'eau. Elle est donc trés
désaltérante. Elle contient également de nombreux sels
minéraux et éléments nutritifs, dont une forte teneur en
calcium qui en fait un aliment fortement recommandé
pour favoriser la croissance des enfants. Ces derniers
appreécient d'ailleurs son goit et ne se font habituellement
pas tirer 'oreille pour en consommer, telle quelle ou sous
forme de jus.
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Notre bel agrume a la teinte orangée contient égale-
ment du potassium (lequel favorise l'activité du muscle
cardiaque), du soufre, du fer et du phosphore, dont la
combinaison confére un pouvoir alcaline & 'orange. Ce
fruit est peu calorifique, soit & peine 47 calories par 100
grammes; comme il contient peu de sodium, il est recom-
mandé dans tout régime alimentaire excluant la consom-
mation de sel.

L'orange est riche en vitamine A aux propriétés favo-
rables a la croissance et & une bonne vision. Elle contient
¢galement des vitamines du complexe B, bien qu'elle soit
particulierement appréciée pour sa haute teneur en vita-
mine C. Le fait de consommer une seule orange chaque
jour permet de couvrir 80 % des besoins quotidiens de
notre organisme en vitamine C.

Valeur nutritive de I'orange
(a titre d'exemple: I'orange sanguine) (pour 100 grammes)
eau R g
energie 40 cl
glucides 959 g
lipides 02 g
protides 08 g
vitamine A 500 Wl
vitamine C 43 mg
vitamine B, 0,07 mg
thiamine 0,07 mg
riboflavine 0,04 mg
niacine 04 mg

MINERALX

potassium 162 my
calcium 21 my
phosphore 20 mg
sodium 2 mg
fer 03 my
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LE PAMPLEMOUSSE ET LE POMELO

Il est tout a fait impossible de parler du pamplemousse
sans parler du pomélo. Que de confusion au sujet de ces
deux fruits! En réalité, une grande part de cet imbroglio
nous vient du fait que, généralement, dans les pays fran-
cophones, on nomme «pamplemousse» ce que les Améri-
cains désignent sous l'appellation de pomélo, alors que
tout le monde, au bout du compte, parle du méme fruit: le
poméla,

Bien qu'il semble que le pomélo soit I'ancétre du pam-
plemousse, il faut tout de méme préciser qu'il sagit quand
méme de deux espéces d'agrumes bien distinctes. Beaucoup
d'éléments différencient le pomélo du pamplemousse: 'ar-
bre duquel chacun des fruits provient, la forme des feuilles,
la texture de I'écorce, le gott, l'apparence de la pulpe, la taille
et la couleur des fruits, le nombre de pépins, etc.

LE PAMPLEMOUSSE
(Citrus grandis)

Bien que le pamplemousse soit d'origine asiatique (des iles
de 'océan Indien), il est utilisé depuis des centaines d'an-
nées en Inde, en Jamaique, aux Etats-Unis, au Japon et en

Israél, pays d'ou nous vient la délicieuse et réputée variété
Jaffa.

Le pamplemoussier est un arbre imposant, impres-
sionnant méme, qui peut atteindre jusqu'a 10 meétres de
hauteur, d'otu son appellation latine grandis. Ses fruits,
dont le diametre peut aller jusqu’a 15 et méme 17 centi-
metres, peuvent atteindre 6 kilos.

De forme ronde, le pamplemousse, dont I'écorce est
¢paisse, est parfois jaundtre, parfois rosé ou parfois légére-
ment verdétre. Nettement moins juteuse que le pomélo, la
pulpe du pamplemousse, selon sa variété, est tantdt fade,
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acidulée, ameére et pleine de pépins, tantot délicieuse, ex-
quise, sucrée el exempte de pépins.

Le véritable pamplemousse est un fruit peu commer-
cialisé. T est plutdt utilisé pour les mélanges de fruits
confits, pour les marmelades et les confitures ou pour les
Jus.,

Valeur nutritive du pamplemousse
(pour 100 grammes)
ean 8% g
énergie 43 cal
Iucides 9 =
ipides 01 g
pratides 06 g
vitamine C an mg
vitamine B, 007 mg
vitamine B, 0,05 mg
vitamine P 0.3 me
provitamine A 0,1 mg
MINERAUX
potassium 19 mg
calcium 20 mg
phosphore 18 mg
Esium 12 mg
soutre 7 e

Le pamplemousse contient, en outre, du chlore, du
cuivre, du fer, du manganése et du sodium; il renferme
aussi des huiles essentielles (limonéne, pinene, citral), de
la pectine et de Pacide citrique,

LE POMELO

(Citrus paradisi)

Considéré par la majorité des auteurs comme l'ancétre du
pamplemousse, le pomélo, qu'on appelle aussi le Shaddock,
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aurait été introduit & la Barbade vers l'an 1690 par un capi-
taine (commergant anglais) du nom de... Shaddock. De la
Barbade, les graines de pomélo auraient été colportées, tant
par les hommes que par les oiseaux, dans les iles avoisinan-
tes, notamment en Jamaique ou il fut découvert au début du
XIX*® siécle. Apprécié par de fort nombreux peuples, le po-
mélo s'est vu attribué, par les Chinois, depuis des centaines
et des centaines d'années, des vertus digestives.

Le pomélo est également appelé «grapefruits, un terme
anglais (qu'on trouve cependant dans le Larousse et le Petit
Robert) pour désigner ce fruit qui pousse en grappe. Le
pomélo tire son nom du latin pormwon melo qui signifie
«pomme melons, Mutation naturelle ou résultat d'un croise-
ment entre le pamplemousse et 'orange douce? Nul ne peut
laffirmer avec certitude. Ce que l'on sait, c'est quiil est pro-
duit par un arbre (du méme nom) dont la taille peut attein-
dre jusqu'a 9 métres de hauteur et qu'il serait originaire des
Antilles, C'est vers l'an 1800 que la graine de pomélo aurait
fait le voyage des Bahamas a la Floride.

La taille de son [ruit, plus ou moins rond, va de 8 4 14
centimétres. Généralement, le pomélo est cueilli avant sa
pleine maturité pour éviter qu'il ne tombe de l'arbre (i cause
de son poids) et parce que, trop mar, il perd son petit gofit
acidulé. Parce que le pomélo est cueilli avant sa pleine ma-
turation, son écorce est parfois encore verte, La plupart du
temnps, c'est au gaz éthyléne qu'on le «déverdits.

Jaune, teintée de rose, teintée de vert, lisse ou bosselée,
I'écorce du pomélo est plutdt épaisse. Sa pulpe, blanche,
jaune, rose pale ou rougeitre, est un peu plus grossiere que
celle du pamplemousse; elle est tantot douce, sucrée, juteuse
et parfumée, tantot seche, amere, acidulée, La plupart des
variétés contiennent des pépins, mais quelques-unes en sont
exemptes.
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Le pomélo a absolument besoin de chaleur pour pro-
duire des fruits de bonne gualité. Cependant, avec de la
chaleur, il s'adapte & bien des climats: humide, sec, tropi-
cal, semi-tropical ou subtropical. 1l est cultivé en Orient,
en Afrique, en Amérique du Sud, dans les Caraibes et, bien
siir, dans certaines régions des Etats-Unis.

C'est particuligrement du mois d'aoiit au mois de jan-
vier gqu'on peut trouver les meilleurs pomélos dans les rayons
de nos supermarchés. 1l faut choisir des fruits fermes. La
taille n'est pas systématiquement un gage de qualité. En fait,
ce qui importe, c'est que le fruit ait un poids proportionnel
a sa taille. Les pomélos sont trompeurs. Parfois, un beau
fruit rond, rose et lourd sera sec, amer et plein de pépins. Par
ailleurs, les taches, les marques, les meurtrissures, les
tachetures, bref, les imperfections gue peut présenter
I'écorce du pomélo n'affectent en rien sa qualité¢ intrinséque.
Il faut cependant éviter les fruits qui présentent une dépig-
mentation la o se trouvait la tige du fruit ainsi que les
pomélos avachis, trop moelleux ou dont 'écorce est mate,
terne ou fanée.

Les pomélos se conservent a la température de la
piéce pendant une journée ou deux, ou une semaine au
réfrigérateur. 1l faut toutefois savoir que plus le temps
passe, plus sa pulpe devient séche.
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Valeur nutritive du pomélo
(pour 100 grammes)
eau B89 g
énergie 39 cal
Fucides 95 &
ipides 03 g
rotides 07 g
ibres 04 g
vitamine A 50 W
vitamine C 53 mg
thiamine 0,05 mg
riboflavine 0,02 mg
niacine 0.3 mg
MINERAUX
potassium 235 mg
calcium 7 mg
phasphore 22 mg
sodium 1 mg

Le pomélo contient en outre de l'acide folique et des
bioflavonoides. La valeur nutritive du pomélo est légeére-
ment inférieure & celle de l'orange, sauf dans le cas du
pomélo rose car ce dernier posséde une haute teneur en
vitamine A.
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Chapitre 3

NOMENCLATURE
DES AGRUMES EXOTIQUES

Bien sir, quand on pense «agrumes», on pense générale-
ment citron, orange, lime et pamplemousse. Maisil yen a
bien dautres.

Il v a dabord les agrumes qui sont le résultat de croi-
sements entre les fruits précités, puis il y a les agrumes
trés exotiques. La plupart de ceux-ci et de ceux-la sont
offerts dans les étalages des marchands de fruits et de lé-
gumes. Hélas! parce que nous ne connaissons pas certains
d'entre eux, nous passons bien souvent devant sans les
VOIr,

Découvrez avec moi ces fruits gorgés de soleil et ten-
tez 'expérience de les appréter en cuisine. lls possédent
tous, en tout ou en partie, les mémes vertus curatives et
thérapeutiques des agrumes gui nous sont plus familiers.
Offrez & vos papilles gustatives un voyage dans les pays
tropicaux.

LA BERGAMOTE

La bergamote (Citrus bergamia) tire son nom de la langue
turque beg-armddé qui signifie «poire du Seigneurs. Il
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semble bien que la bergamote ait fait son apparition au
debut du xvine siecle et serait le résultat du croisement du
bigaradier et du citronnier.

Fruit du bergamotier (cultivé en Calabre [sud de I'ltalie],
en Guinée et sur la Cote-d’Ivoire), la bergamote est une va-
riété de poire fondante de couleur jaunétre qui ressemble a
une petite orange. Sa pelure est jaune et lisse (bien qu'elle
<oit un peu rugueuse parfois); sa chair, jaune verditre, est
horriblement ameére.

Son extréme acidité rend presque impossible sa con-
sommation a I'état naturel, ce qui explique I'absence du
tableau de valeur nutritive. En conséquence, le zeste de la
bergamote est utilisé en confiserie (on en fait des bonbons
dont les plus célebres sont incontestablement ceux de
Nancy), en pétisserie et en parfumerie aprés qu'on en a
extrait les huiles essentielles. La bergamote sert aussi a
aromatiser le renommé et délectable thé Earl Grev. Les
plus connues des variéiés de bergamote sont le Femmi-
nello et le Castagnaro.

LE CEDRAT

Le cédrat (Citrus medica), fruit du cédratier, ressemble a
un énorme citron plutét difforme et bossu, bien gu'il existe
des variétés de cédrats a l'aspect plus lisse, D'une forme
qui rappelle celle de la poire, il est terminé a une extré-
mité par une sorte de mamelon. Sa peau, plus épaisse que
celle du citron, de couleur jaune verdatre. riche en vita-
mine B, est généralement confite, de méme que sa pulpe
pen juteuse,

Le cédrat (dont les variétés vont de douces a acides)
vient du cédratier, un arbuste a l'allure aussi irréguliére
que la plupart de ses fruits, originaire de la Chine ou de la
Perse (Iran actuel). Aujourd’hui, le cédratier est cultivé
particulie¢rement (et a4 grande échelle) en Corse et, dans
une moindre mesure, aux Antilles, en Gréce et en ltalie,
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Le cédrat n'est pas un agrume moderne. On a trouvé
des traces de sa culture dans des documents datant de
plus de trois siécles avant Jésus-Christ. Si, pour la majo-
rité des catholigues du monde entier, il est désormais
notoire qu'Eve a croqué dans la pomme du péché, dans la
religion juive on affirme que Adam a croqué le cédrat,
fruit de la connaissance! Quoi qu’il en soit, il semble bien
que le cédrat soit le premier agrume a avoir été introduit
en Occident.

Bien gue certaines personnes apprécient le goat du
cédrat a 'état naturel (hélas! il est rarement vendu frais,
raison pour laquelle napparait pas sa valeur nutritive),
généralement, a l'instar de la bergamote, il est surtout uti-
lisé en pétisserie (dans de succulentes confitures ou incor-
poré aux gateaux et aux biscuits), en confiserie (on en fait
de délicieux bonbons et autres friandises), en cuisine (en
art décoratif), en parfumerie (Guerlain en a fait une Eau
de Cédrat) ou en liquoristerie (dans la désormais célébre
Cédratine Corse). En outre, on peut utiliser I'huile essen-
tielle de cédrat pour parfumer les chambres, les garde-
robes, les salles de bain, les vétements. On peut méme s'en
servir pour remplacer les «boules & mitess.

LA CLEMENTINE

La clémentine (Citrus reticulata, Citrus aurantivm), fruit
du clémentinier, doit son appellation au pére Clément
Dozier, missionnaire frangais qui, au début du XX* siécle
(1902), a grandement participé a la naissance de ce fruit.
En fait, la clémentine (qu'on appelle parfois la tangerine
algérienne) est née de I'heureux croisement de la manda-
rine et de 'orange amére (bigarade). Curieusement, con-
trairement a l'orange amere, la clémentine a un goat tres
doux, mais elle a gardé de la mandarine la peau orange,
trés fine, un peu réche et trés adhérente. Elle est juteuse et
elle a peu (ou pas) de pépins selon la variété dont elle est
issue.
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Valeur nutritive de la clémentine
(par 100 grammes)
€au 90,4
énergie M al
lucides 87 g
ipides 01 g
protides 05 g
fibres 0,3 {'
vitamine A 83,3 I
vitamine C 2 mg
thiamine 0,05 mg
riboflavine 0,03 mg
niacine 0,3 my
MINERAUX
potassium 139 myg
calcium 20 myg
phosphore h mg
sovdium 3
fer 0  mg
LE KUMQUAT

~-.on la majorité des horticulteurs, le kumqguat est origi-
- ire de la Chine. Son nom, tiré du cantonais kin ku veut
- orange dorée». C'est vers l'an 1850 que le kumquat a
- transporté de la Chine a I'Europe par le botaniste bri-
~mmique Robert Fortune, De 'Europe, il a fait le vovage
~zuen Floride et en Californie, ot1 on le cultive encore
urd’hui. De nos jours, ce fruit est cultivé au Brésil, en
~<= en Espagne, au Mexique, au Pérou, en Provence,

- Armque, au Japon et, bien sir, en Chine.

- kumguat ne fait plus véritablement partie de la

~ = des citrus, [l a été classé, il y a quelque temps déja,
~= = ramille des fortunella en raison de certaines parti-
_ariies botaniques qui le distinguent des autres agru-
o+ Fruit dun arbre nain (qui sert souvent d'arbre de
ol aux Etats-Unis), le kumquat (Fortunella polyendra
. Cirrues torrunella) ressemble a une trés petite orange
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légerement allongée (ovoide). Son écorce, qui va de jaune
doré a orange pile, est comestible car elle est tendre,
mince et douce-amere, Sa chair acidulée est remplie de
pépins. A I'achat, il faut choisir des fruits exempts de ta-
ches et de meurtrissures,

Le kumquat est souvent utilisé en sirop, en confiture,
en marmelade, dans l'alcool ou en confit. 1l se conserve
jusgu'a six jours a la température ambiante et plus d'un
mois au réfrigérateur.

Valeur nutritive du kumquat |

(par 100 grammes)

cau 86,7 g
énergie 48 ¢
ﬁlm:idu 1.3 g
protides 04 g
fibres 15 g
vitamine A 42 Ul
vitamine C 40 mg
thiamine 0,09 mg
| riboflavine 0,06 mg
niacine 05 mg
i
MINERALX
potassium 156 myg
sodium 11 my
phosphore 65 mg
calcium 16 mg
fer 8 mg
LA MANDARINE

La mandarine (Citrus reticulata) tire son nom de l'espa-
gnol naranja mandarina qui signifie «orange des manda-
rins», Cette appellation vient du fait que les vétements
d’apparat des mandarins, ces hauts fonctionnaires de
I'Empire chinois, étaient de couleur orange vif.
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Fruor du mandarinier, arbrisseau originaire de la Chine,

et canne (qui doit son implantation en Europe a Alexan-

- Grand) est plus petite que l'orange et contient de

— =reux pépins. Son écorce orangée et trés mince est faci-

~mem décollable; ses quartiers sont aisément détachables,

=t son goit, doux et parfumé. En fait, sa pulpe est délicate-
ment sucrée,

De tous les agrumes, la mandarine est assurément ce-
lui qui a le moins d'acidité. Elle est incontestablement la
plus proche parente de 'orange bien qu'elle soit légére-
ment aplatie & ses deux extrémités. Les variétés de man-
darines les plus connues sont la Dancy, a I'écorce rouge et
mince et a la chair orangée et sucrée; la Malaquina, a la
pelure orange (parfois un peu brundtre) non adhérente et
a la chair trés sucrée; la Kinnow, plus jaune gqu'orange;
|'Ellendale, la Royale, la Kara, la Wilking, et de nombreu-
ses autres qu'il serait long et inutile d'énumérer ici.

Il existe également sur le marché une espeéce de manda-
rine hvbride, la Satsuma, cultivée, entre autres, au Maroc,
a1 Pérou et aux Etats-Unis. Malheureusement, a cause des
nombreuses variétés de Satsuma, il est parfois difficile d'ob-
cenir des fruits de qualité uniforme, Cependant, la Satsuma
<1 généralement exempte de pépins et sa pelure autant que
<4 pulpe sont d'un péle orangé.

L.a mandarine peut étre utilisée de la méme fagon que
crange, En outre, il existe sur le marché des segments de
—undarines en conserve. Peu coliteux, ces segments sont
~chicieux, fins, exotiques et fort nutritifs. Ce sont les Japo-
2= gui ont été les premiers a développer ce créneau.

A\ l"achat des mandarines, il faut choisir des fruits qui

présentent pas de ramollissement sous la peau. Les

“andarines ne se conservent pas plus d'une semaine a la
rempérature de la piéce.
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Au point de vue curatif et thérapeutique, la mandarine
possede sensiblement les mémes propriétés que l'orange,
Certains phytothérapeutes et autres tenants des médecines
douces affirment méme que la mandarine serait encore plus
curative que l'orange et, par surcroit, plus facile a digérer.
Cependant, il faut savoir qu'elle contient moins de minéraux
que sa cousine.

Valeur nutritive de la mandarine
(par 100 grammes)
eau T30 f
energie 42 keal
Jucides 94 u
ipides 02 g
protides 05 g
fibres 03 g
vitamine A 773 U
vitamine C 6 mg
thiamine 0,09 mg
riboflavine 0,02 mg
niacine 01 mg
MINERAUX
potassium 132 myg
calcium 12 mg
phosphore B mg
magnésium 1m0 mg
sodium 1 mg
fer 09 mg
LE TANGELO

(Citrus paradisi, Citrus reticulata)

Le tangelo (de rangy qui signifie «piquant») est probable-
ment le résultat du croisement d'un pomélo (ou d'un pam-
plemousse) et d'une tangerine. 1l en existe de nombreuses
variétés (dont le tangelo Orlando), mais toutes donnent
des fruits assez gros dont l'aspect se rapproche toujours
plus de la tangerine que du pomélo et dont la pelure ne
s'enléve pas trés aisément.

43



las verts théropeuliques oes agrumes

La teinte de ce fruit se situe entre celles de ses deux
sparentss, c'est-a-dire entre le jaune orangé et 'orange
foncé, Sa chair, qui contient beaucoup de pépins, est ju-
teuse, légérement sucrée et moins amere que la pulpe du
pomélo. Bien qu'il puisse étre consommeé en tant que fruit
frais, le tangelo est généralement utilisé pour la fabrica-
tion de jus. Les variétés de tangelo les plus connues sont
le Minneola, I'Orlando et le Seminole.

Les vertus thérapeutiques du tangelo sont sensiblement
les mémes que celles du pamplemousse et du pomélo.

Valeur nutritive du tangelo
(par 100 grammes)
cau B7.5 8
energie 4
glucides 1.2 g
Hipides 01 g
protides 07 g
fibres F
vitamine A 116 U
vitamine C 43 mg
thiamine 007 mg
riboflavine 0,03 mg
niacine 0,3 mg
MINERAUX
calcium 42 mg
phosphore 20 mg
fer 0,4 mg
LA TANGERINE

La tangerine (Citrus reticulata ) vient de Tanger, au Maroc,
Tout comme la clémentine, elle est le résultat du croise-
ment de la mandarine et de 'orange amére (bigarade) de
laquelle, cependant, elle se distingue par son écorce rou-
sedtre, qui est plus épaisse et moins adhérente, et par une
quantité moindre de pépins. Les varié¢tés de tangerines les
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plus populaires sont la Fairchild a I'écorce lisse, d'un
orangé appuyé, i la pulpe sucrée et contenant beaucoup
de pépins, et la Murcott (tangerine au miel), juteuse, trés
«pépinée», a la chair et a I'écorce d'un orange soutenu.
Parmi les autres hybrides, nous trouvons la Séminole, la
Frémont et la Fortune,

Les caractéristiques et la valeur nutritive de la tange-
rine sont sensiblement les mémes que celles de la clémen-
tine, & l'exclusion de la couleur de la pelure. Celle de la
tangerine est légérement plus rougedtre que celle de la
clémentine,

L'UGLI

C'est de la Jamaique que l'ugli tire son origine, et c'est
encore la-bas (ainsi qu'au Brésil) que la majorité de ces
fruits sont produits, Par ailleurs, c’est au Canada gu'est
consommeée la presque totalité de la récolte mondiale!

L'ugli serait le résultat du croisement entre une man-
darine, un pomélo et une orange ameére. Son écorce peu
adhérente (I'ugli se pele aussi aisément qu'une tangerine)
est ridée, rugueuse, verte striée ou tachetée de jaune ou
d'orange. Il ne faut surtout pas se laisser rebuter par l'as-
pect peu alléchant de ce fruit difforme dont le nom, qui
vient de l'anglais, en dit long puisqu'il se traduit par..
«laid»! En réalité, il est tout a fait succulent.

D'une taille variant entre celle d'une grosse orange et
celle d'un pamplemousse, sa chair est jaune ou orangée;
elle est juteuse, sucrée quoique légérement acidulée, par-
furmnée et presque complétement dépourvue de pépins,

On peut se procurer 'ugli du mois de décembre au
mois de mai. Tout comme pour le pomélo, il ne faut pas
tenir compte, dans le choix du fruit, des taches et des
tachetures que peut présenter la pelure. Et de la méme
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lfagon, il faut se méfier des fruits qui présentent de la dé-
pigmentation ou de la sécheresse la ou se trouvait la tige
du fruit. Sa durée de conservation est la méme que celle
du pomélo, ¢'est-a-dire deux jours & la température de la
piéce ou une semaine au réfrigérateur,

[
~ Valeur nutritive de I'ugli
(par 100 grammes)

tau 87,5 g
énergie 44 cal
glucides 12 g
lipides 01 g
protides 07 g
fibres 2 3
vitamine A 167 U
vitamine 41 mg
thiamine 0,07 mg
riboflavine 003 my
niacine 03 me
MINERAUX
calcium 42 my
phosphore 20 mg
fer 04 myg
ET LES AUTRES...

» Le calamondin (Citrus mitls, Citrus madurensis), aussi
sppele «scarlet limes, est le résultat du croisement de la
mandarine et du kumquat,

* Le tangor est le résultat du croisement de l'orange et de
.2 mandarine,

* La nova ou clémenvilla est le résultat du croisement de
‘o clementine et du tangelo,

* Le limeguat est le résultat du croisement de la lime et
du kumguat; le lemonguat, l'orangequat, le citrangequat
sont des croisements du kumguat avec, respectivement, le
citron, l'orange, et avec le citron et I'orange.
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Les grandes villes du citrus
dans le monde
Afrique du Sud  Citrusdal
Algérie Boutarik
Argentine Concordia
Rrésil Bebedouro
Espagne Valence
Etats-Unis Ontario (Californie), Lakeland (Floride)
France San Giuliano (Corse)
Grice ile de Chio (mandarines), ile de Créte
(produit les meilleures oranges vitaminées du monde)
Israél jafia, Rehovot
Italie Messine et Reggio de Calabre (bergamotes)
Maroc Taroudant et Berkane
Tunisie Hammamet
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CHAPITRE 4

VERTUS THERAPEUTIQUES

Aprés avoir fait le tour des agrumes — leur origine, leur
histoire, leur taille, leur couleur et leur saveur —, nous
allons maintenant plonger au ceeur de notre sujet, soit
leurs propriétés curatives. Certains malaises et certaines
maladies peuvent étre guéris, sinon soulagés, grace a plu-
sieurs agrumes emplovés de concert ou sans distinction
I'un de l'autre.

Un court lexique des termes utilisés dans les pages
suivantes vous aidera sans doute a voir plus clair dans
tout ce vocabulaire. Vous trouverez également dans ce
chapitre une courte description des huiles essentielles des
principaux agrumes et leurs vertus thérapeutiques.

Ensuite, avec tout ce bagage, il n‘en tiendra qua vous
de faire vos expériences et de tenter I'aventure d'«étre votre
propre médecin» en utilisant le tableau «Maux/remedes»,
que jai voulu le plus complet possible et qui relie les malai-
ses ¢l les maladies & un ou a plusieurs traitements nécessi-
tant un ou plusieurs agrumes.

UN LEXIQUE DES PRINCIPAUX TERMES

ANTISCORBUTIQUE. Propre a combattre ou & guérir le
scorbut, cette maladie provoquée par I'absence ou l'insuf-
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nsance de vitamine C dans l'alimentation ¢t caractérisée
par divers troubles (figvre, anémie, hémorragies, gastro-
éntérite, etc.).

ANTISEPTIQUE. Agent ou médicament propre a prévenir
les infections. 1l a pour mission, en outre, d'empécher ou
de stopper la prolifération des microbes et la putréfaction.

INTISPASMODIQUE. Se dit d'un meédicament qui com-
bat les spasmes (nerveux et musculaires) et les convul-
stons.

ASTRINGENT. Qui exerce un resserrement sur les tissus
vivants et une action cicatrisante sur les plaies, prévenant
ainsi les infections.

BACTERICIDE. Qui tue les bactéries.

BALSAMIQUE. Qui a des propriétés comparables a celles
du baume, c'est-a-dire contenant une résine odoriférante
propre a calmer certaines affections et certains troubles,
particuligrement au niveau des voies respiratoires.

CARMINATIF. Qui a la propriéte de taire expulser les gaz
intestinaux.

CHOLAGOGUE. Se dit des substances qui lacilitent I"éva-
cuation de la bile.

DEPURATIF. Qui purifie l'organisme en favorisant 1'élimi-
nation des toxines, des déchets organiques.

DIGESTIF. Qui favorise et facilite une bonne digestion,
DIURETIQUE. Qui augmente la séerétion urinaire.
DYSPEPSIEs. Digestion difficile et douloureuse.
FEBRIFUGE. Qui combat et guérit la fievre.
HEMOSTATIQUE. Qui peut arréter une hémorragie.
HEPATIQUE. Qui a rapport au foie.




Vertus iheropeviigues

OLIGURIE. Diminution de la quantité d'urine éliminée
durant 24 heures.

PLETHORE. Surabondance des humeurs dans l'orga-
nisme.

SEDATIFE Qui calme, modére I'activité fonctionnelle exa-
gérée d'un organe ou d'un appareil.

STIMULANT. Qui accroit I'activité physique ou psychique;
qui stimule, augmente |'énergie et I'ardeur de quelqu'un,

STOMACHIOQUE. Qui facilite la digestion gastrique (I'ac-
tion de l'estomac)

TONIOQUE., Qui fortifie, stimule les forces de 'organisme.

VASOCONSTRICTEUR. Qui diminue le calibre d'un vais-
seau sanguin par contraction de ses tibres musculaires.

LES PROPRIETES SPECIFIQUES
DES PRINCIPAUX AGRUMES

(et leurs huiles essentielles)

Certaines propriétés curatives appartiennent a tous les agru-
mes, toutes catégories confondues, tandis que d'autres sont
specifiques a I'un ou a l'autre. Vous trouverez a la page sui-
vante une énumération des principales vertus attribuées aux
agrumes, soit (par ordre alphabétique, et non pas nécessai-
rement par ordre d'importance), la bergamote, le citron, la
citronnelle (plante), la mandarine, l'orange et le pample-
MOLUSSE.

En outre, je vous donnerai brievement les principales
vertus curatives associées aux huiles essentielles de ces
agrumes, qui sont des huiles naturelles extraites des diffé-
rentes parties des plantes. Tantot elles proviennent du
fruit (comme le pamplemousse et le citron), tantot de
I'écorce (comme l'orange), tantdt de la fleur, des feuilles,
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de la graine, du bois, des racines ou de la séve, 1l existe de
nombreuses fagons de profiter des bienfaits des huiles es-
sentielles, Substances curatives par excellence, elles peuvent
étre utilisées en usage interne ou en usage externe. Elles
peuvent étre tout simplement diluées dans de 'eau ou dans
du vin, incorporées a des mets cuisinés, ajoutées a l'eau
du bain ou mélangées a des corps gras pour en faire des
onguents thérapeutiques,

Ils sont fort nombreux les aromathérapeutes, et autres
usagers de ces substances odorantes, a vanter les mérites des
huiles essentielles et & en célébrer les vertus. Essayez-les
vous aussi, en prenant soin toutefois de vous informer tou-
jours, avant usage, du dosage requis pour les soins nécessai-
res.

Plus loin, vous trouverez de nombreuses recettes pour
d'aussi nombreux remeédes. Généralement, un agrume peut
en remplacer un autre: seule la bergamote se voit accolée une
contre-indication. En effet, il sagit du seul agrume dont
I'huile essentielle doit étre uniquement réservée a l'usage
externe (a cause de sa haute toxicité).

Par ailleurs, et pour le plaisir d'apprendre, sachez que
des recherches récentes ont démontré que, de fagon géné-
rale, les huiles essentielles d’agrumes, qui ont une forte te-
neur en terpene (se dit des produits hydrocarbonés), seraient
des reconstituants du systéme immunitaire en plus d'éure
une substance «anti-cholestérols,

Bergamote

La bergamote est un agrume extrémement acide qu'il est
pratiquement impossible de consommer a I'état naturel, a
moins d'avoir des papilles gustatives a I'épreuve de 'amer-
tume. C'est done surtout sous la forme d'huile essentielle
que ce petit fruit est utilisé.
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Lhuile essentielle de bergamote est un composant sou-
vent employé en parfumerie et dans 'art de la cosmétologie.
Son doux aréme citronné est exquis mais, notablement, elle
possede moins de propriétés curatives que les autres huiles
essentielles d'agrumes, bien qu'elle n'en soit pas tout a fait
dénuée. Tout d'abord, elle fait office d'astringent et de dé-
sinfectant de la peau. Elle possede également des vertus
antiseptigues, antispasmodiques, toniques, stimulantes et
bactéricides. Ceci dit, c'est particulierement dans les cas de
blessures légéres, d'ecchymoses et de problémes d’acné que
la bergamote est emplovée. Parce qu'elle est trés toxique, il
faut la réserver aux usages externes seulement,

Citron

Le citron est utilisé sous de nombreuses formes, et ses
propriétés de petit fruit guérisseur sont innombrables: il
est bactéricide, antiseptique, diurétique et est efficace
dans la lutte contre l'acide gastrique, contre la fievre et
contre la nervosité ou la fébrilité. 1l est aussi efficace pour
combattre les rhumatismes et l'arthrite, pour tonifier le
systéme nerveux sympathique. C'est un antiscorbutique,
un anti-anémique, un antivenimeux, et j'en passe.

Dresser 1ci une liste exhaustive de toutes les proprié-
tés curatives du citron équivaudrait & lui consacrer un
livre & lui tout seul. Je me contenterai donc de vous dire
que le citron est un fruit magique et merveilleux que cha-
cun gagnerait a inclure de fagon quotidienne dans son
alimentation. Vous trouverez d'ailleurs, au chapitre 5, plu-
sieurs recettes de remedes a base de citron. 1l est si peu
cher... alors, pourquoi ne pas l'essaver!

C'est a partir du zeste du citron (le péricarpe) ou de
ses fleurs qu'on extrait I'huile essentielle de citron. Cette
huile, a l'aréme si distinctif, est utilisée en cuisine, en
confiserie, en parfumerie, en aromathérapie, en phytothé-
rapie et en cosmétologie. Par ailleurs, l'acide citrique est
obtenue par la pulpe du fruit.
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L'huile essentielle de citron est hautement efficace
pour nettoyer les peaux grasses et elle est excellente pour
calmer les irritations et les infections cutanées. Elle est
particuliéerement utilisée en usage externe et en cuisine.

Citronnelle

La citronnelle n'est pas un fruit; c'est une huile essentielle
et ¢'est surtout en tant qu'insecticide qu'elle est réputée.
Cependant, il ne faudrait pas négliger ses vertus antirides.
La citronnelle est fréquemment utilisée en cosmétologie
dans la fabrication de parfums, de savons, de baumes et
de lotions. L'usage de la citronnelle est exclusivement to-
pique, c'est-a-dire qu'elle n'agit qua l'endroit ol elle est
appliquée sur la peau.

Mandarine

La mandarine, ce petit fruit doux et délicieux, posséde des
propriétés digestives et apéritives. En outre, elle est chola-
gogue (c'est-a-dire qu'elle facilite I'évacuation de la bile du
foie et de la vésicule biliaire), antispasmodique et bactéri-
cide. Par ailleurs, ses vertus, a la fois rafraichissantes,
sédatives, calmantes et apaisantes du systeme nerveux
sont depuis longtemps établies. Grice au brome qu'il con-
tient, ce fruit a le pouvoir de calmer I'excitation nerveuse

et la fébrilité.

La mandarine est salutaire et efficiente particuliére-
ment (mais non uniquement) en ce qui concerne les pro-
blémes au niveau de 'appareil digestif. Par exemple, elle
est efficace dans les cas daérophagie (probléme lié i la
déglution d'une certaine quantité d'air qui pénetre dans
I'cesophage et l'estomac lors de l'ingestion des aliments),
dans les cas de hoquet, de gastralgie (douleur vive locali-
sée au niveau de l'estomac) et dans les cas de diminution
de la tonicité et de I'élasticité du systéme digestif.
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Grice a sa saveur et a son parfum suave, doux, exquis et
sédatif, I'huile essentielle de mandarine est généralement
capable de venir & bout de la plus coriace des insomnies, de
calmer la plus épuisante des anxiétés. En tisane, en inhala-
tion, dans l'eau du bain ou dans les aliments, cette huile
essentielle a un effet calmant et relaxant,

Orange

Les propriétés thérapeutiques de l'orange sont fort nom-
breuses. Tout d'abord, précisons que l'orange a la vertu de
afixer» les minéraux dans l'organisme. Elle exerce une
action tonifiante sur les nerfs et sur les muscles, et elle
combat efficacement les infections. Grice & sa haute te-
neur en vitamine C, elle est LE fruit idéal a consommer
pendant la longue saison hivernale, car elle pourvoie a
toutes les carences vitaminiques, en plus de fortifier et de
nourrir le systéme immunitaire en le rendant plus compé-
tent pour se défendre contre toutes les agressions infec-
tieuses extérieures. En outre, l'orange supprime et anni-
hile les toxines de 'organisme tout en nettoyant et en
entretenant les vaisseaux sanguins du corps. Elle est par-
faite pour rendre le sang plus fluide et pour protéger les
artéres contre la formation de caillots.

Ce merveilleux fruit, couleur de soleil couchant, est
également rafraichissant, diurétique et laxatif; il est un
rajeunissant cellulaire et son écorce est fébrifuge, c'est-
a-dire qu'elle combat et guérit la fievre. Parmi les autres
propriétés de I'orange, citons aussi son pouvoir désintoxi-
quant, antispasmodique, tranquillisant et sédatif.

Quant aux propriétés de I'huile essentielle extraite de
'orange, elles sont trés nombreuses et son ardéme est a la fois
doux et délectable. Lhuile essentielle d'orange est particulie-
rement riche en limonéne (un hydrocarbure de la famille
des terpénes), et c'est par compression qu'on l'extrait du
zeste du fruit frais. Lhuile essentielle d'orange est efficace
pour lutter contre l'anxiété, la fébrilité, I'insomnie et tous
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les troubles du sommeil. On en fait d'excellentes crémes
antirides, en plus de s'en servir pour guérir les infections.
Lhuile essentielle d'orange est également utilisée en par-
fumerie,

NOTE: Pour faire sécher les écorces d'orange et de citron,
pelez soigneusement les fruits, puis enfilez-les sur une
cordelette ou sur un fil épais. Faites-les sécher au four
a 350 °F (180 "C) ou encore mieux, directement sous le
soleil. Dés qu'ils sont secs, cassez-les en morceaux et
conservez-les dans un contenant métallique et herméti-
que. Vous pourrez ensuite les utiliser pour en faire des
infusions ou pour aromatiser des desserts.

Pamplemousse
fou poméla)

Le pamplemousse (ou le pomélo, les deux fruits avant
sensiblement les mémes vertus) est un aliment apéritif,
digestit, rafraichissant et tonique. Il est antihémorragique,
diurétique et dépuratif, c'est-a-dire qu'il purifie 'orga-
nisme. Certaines études sont en cours pour tenter de dé-
montrer son pouvoir anti-carcinogéne et hypotenseur. Par
ailleurs, il combat efficacement les refroidissements de
tous genres et est excellent dans la prévention des gingivi-
tes. Le pamplemousse est aussi un trés bon médicament
pour combattre les problémes et les malaises liés au foie,
car il assainit la vésicule biliaire,

En outre, le pamplemousse (le rose plutét que le
jaune ou le blanc) est une excellente source d'antioxy-
dants. Les oxydants sont des substances «destructrices» et
«délinguantess qui errent dans notre organisme en détrui-
sant, ¢a et la sur leur passage, les cellules saines ou vulné-
rables du corps humain, provoguant ainsi des maladies
telles que l'artériosclérose, le cancer, les problémes du
systeme nerveux et circulatoire; ils peuvent méme provo-
quer l'apparition de cataractes, favoriser I'hypertension et
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avoir un impact négatif sur la fertilité. De nombreux cher-
cheurs s'entendent maintenant pour dire que certains ali-
ments, dont le pamplemousse et peut-étre aussi 'orange,
auraient le pouvoir de ralentir, de stopper, voire d'inhiber
I'action néfaste de ces oxydants,

Certes, la réputation du pamplemousse dans les ré-
gimes alimentaires n'est plus a faire. Et l'huile essentielle
extraite de ce fruit a, sensiblement, les mémes propriétés.
Par son action «anti-graisse», elle est excellente pour lut-
ter contre le s«mauvais» cholestérol. En outre, parce
gqu'elle est riche en terpene, elle constitue un moyen effi-
cace pour conserver le systeme immunitaire en santé. Cer-
taines recherches, entreprises ici et la dans les laboratoi-
res du monde entier, laissent entrevoir que le pample-
mousse aurait certaines vertus anticancérigénes et
hypotensives. Cependant, ces recherches n'en sont encore
gqu'au stade hypothétique. Chose certaine, le pample-
mousse (tout comme l'orange, le citron, la citronnelle et
les autres agrumes) est utilisé en parfumerie et en cosmé-
tologie.




CHAPITRE 5

CURES ET REMEDES
A BASE D’AGRUMES

DES MAUX ET DES REMEDES

Voici la liste des maux traités dans ce chapitre;
anemie

angine de poitrine

angoisse/anxiété

anorexie/inappétence

bronzage (truc)

cardiaques (probléemes...)
carences vitaminigues
cataractes

cheveux gras (et pellicules)
cholestérol (taux élevé de...)
coligue des nourrissons
constipation

déminéralisation

dents (jaunies)

déprime

digestion (problemes de...)

écorchures (plaies cutanées superficiclles)
enflure (des membres)

fatigue
fiévre
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gastriques, intestinaux et hépatiques (problémes...)
gaz intestinaux

gergures

gingivite

grippe

haleine {(mauvaise...)

hyperactivité

hypertension artérielle

indigestion nerveuse
inflammation des muqueuses
insomnie

«lendemains de veilles

maux de gorge
migraine
muscles endoloris

nausées (mal des transports)
néphrite
nervositeé

oignon (pieds douloureux)
otites (oreilles bouchées)

peau (soins de la...)
peau grasse

pertes blanches
pighres d'insectes
poids (probleme de...)

refroidissements (rhume, grippe, enrouement)
respiratoires (problémes...)

rhumatisme musculaire

rhume des foins

saignements de nez

sinusite

spasmes musculaires ou nerveux
systéeme immunitaire (faiblesse du...)

toux persistante
ulcére buccal

VEeITUes/cors
vision (problémes de...)




Cures ef remédes & Bate Tagrumes

Anémie

2 tasses (500 ml) de jus de d'orange

2 tasses (500 ml) de jus de citron

2 tasses (500 ml) de jus de pamplemousse
3 ¢. a soupe (45 ml) de miel

I goutte d’huile essentielle de sapin

Pelez les fruits, 6tez les pépins et extrayez le jus. Ajoutez-
v le miel et I'huile essentielle de sapin, puis laissez macé-
rer avec des morceaux de pulpe des fruits pendant au
moins 6 heures, au réfrigérateur. Tamisez et conservez au
réfrigérateur dans un contenant hermétique.

Buvez chague jour de 3 a 5 verres de jus aux trois
agrumes.

Angine de poitrine

Outre la diminution du stress inhérent a la vie quoti-
dienne, vous devez éviter de consommer des mets frits ou
gras et augmenter la pratique d'exercices physiques. En-
fin, il est recommandé de consommer tous les jours, trois
fois par jour, 1 tasse (250 ml) de jus d'orange.

Angoisse/anxiéeteée

-1-
Concoctez votre propre huile de bain en diluant une di-
zaine de gouttes d'huile essentielle de mandarine ou
d'orange dans 1/2 tasse (125 ml) d’huile d'amande douce.
Conservez cette huile dans un bocal hermétique et ajou-
tez-la @ l'eau du bain pour favoriser un bon sommeil.

-2-
Pour lutter contre l'insomnie due a 'angoisse ou a l'anxiété,
diluez 3 gouttes d'huile essentielle de mandarine dans 1 tasse
(250 ml) d'eau chaude. Buvez cette tisane au lit.

&1



Les verius thérapeuliques des agrumes

3.
Faites bouillir 2 tasses (500 ml) d'eau et diluez-y une di-
zaine de gouttes d'huile essentielle de mandarine. Procé-
dez en suivant les explications concernant l'inhalation,

Anorexie/inappétence

'S
Voici une recette d'apéritif maison qui sera tris certainement
appreéciée par tous vos invités et qui pourra servir 4 ouvrir
Fappétit de celui ou de celle qui «n'a pas faim». Dans 2 tasses
(500 ml) d’eau-de-vie, faites macérer la pelure de 8 oranges
pendant deux semaines. Filtrez le mélange, puis ajoutez a
l'alcool 8 tasses (2 litres) de vin blanc dans lequel vous aurez
préalablement fait dissoudre 2 tasses (500 g) de sucre fin.
Laissez de nouveau macérer pendant au moins huit jours.
Servez un petit verre de cet alcool (qui sameéliore avec l'age)
avant chague repas aux personnes qui souffrent dinappé-
tence ou en guise d'apéntif occasionnel pour tous les autres.

-2’
Prenez un verre de jus de pamplemousse une demi-heure
avant chague repas.

Bronzage

(truc)

Pour bronzer en douceur, ajoutez quelques gouttes d'huile
essentielle de bergamote a de 'huile d'amande douce ou a
de I'huile de coco. ATTENTION: Mettez-en trés peu, car
une quantité trop importante risque de provoquer un
bronzage inégal ou des taches brunes sur la peau.




Cures ef remédes d bose o'oprumes

Cardiaques
(problemes...)

=
Il va de soi que ce genre de troubles de la santé nécessite
toujours un suivi par un médecin. Cependant, il est des
choses que vous pouvez faire sans lui, c'est-a-dire éviter
les situations qui vous occasionnent du stress, cesser de
fumer et éviter les endroits enfumés, Eliminez aussi tous
les «mauvais gras» de votre régime alimentaire et consom-
mez chaque jour le jus de 2 citrons fraichement pressés.

-2-
Consommez, trois tois par jour, le jus de 2 citrons et man-
gez | pamplemousse tous les matins,

Carences vitaminiques

Pour remédier aux carences vitaminiques, en général, il
suffit de consommer du citron et des oranges chaque jour.

Cataractes

La haute teneur en vitamine C des jus d'agrumes exerce
une de ses actions bénéfiques en prévenant les cataractes.
Consommez 3 verres de jus d'agrumes frais par jour en
vous inspirant de I'une ou de ['autre des recettes que vous
trouverez au chapitre «Des agrumes dans votre verres, &
la page 89.

Cheveux gras
(et pellicules)

A votre shampeing pour cheveux gras ou a votre traitement
antipellicules, ajoutez quelques gouttes d'’huile essentielle
d'orange. Répétez de fagon réguliere pour enrayer ces désa-
gréments.
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Cholestérol
(taux éleve de...)

-1‘
Ajoutez 5 gouttes d'huile essentielle de pamplemousse a
votre tisane préférée que vous boirez tous les soirs et, si
possible, tous les matins.

-2..
Tous les matins, buvez un verre de jus de fruits dans le-
quel vous aurez dilué 1 c. a thé (5 ml) de miel (ou de sirop
d'érable) et 6 gouttes d'huile essentielle d'orange.,

-S'
Buvez plusieurs verres par jour de jus de fruits contenant
du jus de citron ou de pamplemousse, car ceux-ci ont le
pouvoir de dissoudre et d'éliminer les gras.

Colique des nourrissons

3.
Faites boire au bébé 1 ou 2 c. a soupe (de 15 4 30 ml) de
jus d'orange par jour.

-2-
Donnez a boire a bébé de l'eau distillée de fleur d'oranger.

Constipation

S E

Pelez une orange et faites bouillir son écorce dans de l'eau
pendant 30 minutes. Jetez l'eau et recommencez le pro-
cédé en faisant bouillir le tout durant 20 minutes, cette
fois-ci en prenant soin d'ajouter un peu de sucre a l'eau
(environ 1/4 tasse [60 ml] par 4 tasses [1 litre] d’eau).
Egouttez, puis faites sécher la pelure sur une grille ou dans
une assiette. Cette écorce sera consommée le lendemain
matin, a jeun, et aidera a lutter contre les problemes de
constipation.




Cures ef remédes @ base dogrumes

-2-
Mangez une douzaine d'oranges par jour. Simple et facile,
a condition que vous aimiez, bien sur, le golt des oranges!

-3~

Voici une recette originaire de la Cote-d’lvoire destinée a
combattre efficacement (et a peu de frais) la constipation.
Pendant une demi-heure, faites bouillir la pelure d'une
orange. Jetez cette premiére eau (qui est affreusement
ameére) et recommencez dans 4 tasses (1 litre) d'eau claire,
dans laquelle vous aurez incorporé 4 c. a thé (20 g) de
sucre. Ensuite, égouttez et faites sécher 'écorce sur une
grille, dans une assiette ou au soleil. Mangez cette écorce
trois heures apres le souper ou le matin & jeun.

Déminéralisation

Parce que l'orange et le citron sont deux fruits extréme-
ment riches en vitamines et en minéraux, leur consomma-
tion a l'état naturel ou sous forme d'huiles essentielles est
fortement recommandée pour tous les gens qui ont des
problemes de fragilité, de douleurs ou des probléemes au
niveau des os ou des cartilages.

Dents

(jaunies)

Pour avoir un sourire resplendissant et des dents trés blan-
ches, brossez bien celles-ci deux ou trois fois par semaine
avec un mélange de 1/3 de jus de citron, 1/3 de jus de
pamplemousse et 1/3 de jus de lime. Ce mélange au bon
gofit n'est pas uniquement un agent de blanchiment; il
permet, en outre, de réduire (et de prévenir) les taches de
tartre, imputables en grande partie a la consommation de
tabac, de thé et de café.




Les vertus thévapeutiques des ogrumes

Déprime

Sur un carré de sucre ou dans une cuillérée de miel, ver-
sez | goutte d’huile essentielle de citron et 1 goutte d'huile
essentielle de ravensare. Prenez un carré quatre ou cing
fois par jour jusqu'au retour de la forme, du dynamisme
et de 'énergie.

Digestion
(problemes de...)

A

Dans 1 tasse (250 ml) d'eau bouillante, faites infuser, du-
rant 15 minutes, 1 ¢. a thé (5 ml) d'écorces d'oranges sé-
chées.

-2~
Pressez le jus de | pamplemousse dans 1 tasse (250 ml)
d'eau chaude, Vous pouvez ajouter une matiére sucrante
comme du miel, de Ia cassonade ou du sirop d'érable pour
enlever un peu d'acidité, Un remede simple comme bon-
jour, mais toujours trés efficace.

8-

Pour favoriser une bonne digestion, préparez-vous | tasse
(250 ml) d'eau chaude et faites-y dissoudre | ¢. a thé
(5 ml) de miel ou de sucre brun. Ajoutez le jus de 1 citron
et 2 gouttes d'une des huiles essentielles suivantes: citron,
limette ou mandarine. Dégustez!

Ecorchures
(plaies cutanées superficielles)

Versez quelques gouttes de jus de citron pur sur l'endroit
écorché ou infecté; laissez agir, puis apposez une gaze et
un pansement.
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Enflure

(des membres)

Ajoutez a 4 tasses (1 litre) d'eau chaude le jus et les pe-
lures de 4 citrons. Laissez macérer quelques heures. Avant
l'utilisation, réchauffez cette lotion et faites-vous-en des
compresses. Multipliez les quantités au besoin. Le liquide
doit toujours étre chaud pour décongestionner les tissus.

Fatigue
%
Concoctez le jus-reméde suivant: 1 tasse (250 ml) de jus
d'orange, | tasse (250 ml) de jus de pomme et | tasse (250
ml) de jus de citron. Réfrigérez et buvez au besoin. Ce jus
santé redonne de I'énergie et de la vigueur.

.2-
Pour combattre la fatigue (passagére ou chronique), faites-
vous, chaque matin, cadeau de la boisson suivante: dans
| tasse (250 ml) de jus d'orange, battez 1 ou 2 jaunes d'ceufs,
2 ¢. a soupe (30 ml) de germe de blé et 1 c. a soupe (15 ml)
de levure de boulanger.

Fievre

e
La figvre est la réaction normale d'un corps qui combat la
maladie. Tout en traitant la cause de cette fievre, buvez
beaucoup de jus d’agrumes, c'est-a-dire entre 5 et 8 verres
par jour durant les poussées de température,

-2.
Pour combattre la fievre, Sainte-Hildegarde de Bingen
préconisait de faire cuire des feuilles de citronnier dans
du vin et de boire cette potion de fagon réguliére, mais pas
nécessairement quotidienne.
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Gastriques, intestinaux et hépatiques
(problémes...)

Consommez, plusieurs fois par jour (petit déjeuner, colla-
tion, sur de la créme glacée, etc.), de la gelée et de la
marmelade d'agrumes dont vous trouverez des recettes au
chapitre 6.

Gaz intestinaux

Pour favoriser l'expulsion des gaz intestinaux: dans un
verre d'eau tiede, diluez quelques gouttes d’huile essen-
tielle de citron (sans ajouter de matiére sucrée) et buvez
cette potion chaque fois que vous en ressentez le besoin,
gue vous vous sentez ballonné par les gaz,

Gercures

Mélangez 1/2 tasse (125 ml) de jus de citron et 1/2 tasse
(125 ml) de glvcérine. Massez profondément les mains
avec cette préparation au moins trois fois par jour. Vous
aurez toujours ainsi les mains blanches et douces.

Gingivite

Plusieurs fois par jour, massez doucement vos gencives
avec de 'écorce d'orange fraiche. Il est également recom-
mandé d'augmenter votre consommation d'oranges frai-
ches jusqu'a la guérison des gencives.

Grippe

Pour entamer un combat sans merci contre la grippe,
Edgar Cayce (le célebre médium américain) et Dorothée
Koechlin de Bizemont (I'ambassadrice francaise de ses
enseignements) recommandaient de consommer de 20 a
30 verres de jus d'orange fraichement pressée... par jour!
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Haleine

(mauvaise...)

Faites-vous un gargarisme composé de jus de citron frais
dans un peu d'eau chaude.

Hyperactivité

Sur 1 carré de sucre ou dans 1 ¢. a thé (5 ml) de miel ou
de sirop d'érable, versez 5 gouttes d’huile essentielle de
mandarine et prenez de trois a six fois par jour.

Hypertension arteérielle

Généralement, les gens qui souffrent d’hypertension arté-
rielle sont assidment suivis par un médecin. Pour faire
haisser la pression, prenez chaque jour | verre ou 2 de
chacun des jus suivants: 2 c. a soupe (30 ml) d'ail haché
fin dans 1 tasse (250 ml) de jus de carottes ou 2 tasses
(500 ml) de jus d'orange.

Indigestion nerveuse

Dans 1 tasse (250 ml) d'eau chaude, ajoutez le jus de 2 citrons
et 1 c. a soupe (15 ml) de miel.

Inflammation des muqueuses

Le catarrhe est une inflammation des muqueuses qui donne
lieu & une hypersécrétion. Il y a le catarrhe bronchique, pul-
monaire, nasal (rhume) etc. Pour pallier ces désagréments,
prenez chaque jour, jusqu'a la fin des écoulements, 3 verres
d'un remeéde composé des 3 jus suivants: 1 tasse (250 ml) de
jus de pamplemousse, 1/2 tasse (125 ml) de jus d'ananas et
1/2 tasse (125 ml) de jus de papaye.
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Insomnie

-1....
Pour combattre efficacement l'insomnie, prenez, avant de
vous coucher, 1 ¢, 4 soupe (15 ml) de miel dans laquelle
vous incorporerez 7 gouttes d'huile essentielle de manda-
rine.

-2-
Rien de tel pour relaxer qu'un bain chaud dans lequel vous
verserez quelques gouttes d’huile essentielle de bergamote.
Vous pouvez également dormir avec, prés de vous, une
ouate ou un morceau de coton imbibé de quelques gout-
tes d'essence de bergamote.

'5'
Evitez de manger une orange ou de boire son jus avant
d’aller au lit, car son action excitante risquerait d'aggraver
votre éat insomniaque.

-4-
Pour faire s'évanouir les angoisses et se préparer 4 une
belle et bonne nuit de sommeil, concoctez-vous l'infusion
suivante: pour une portion, déposez au fond de la tasse
1 ¢. a thé (5 ml) de fleurs d'oranger, remplissez la tasse
d’'eau bouillante et laissez infuser 10 minutes, Buvez len-
tement en humant le parfum qui s'en dégage.

Lendemains de veille

Les lendemains de veille sont parfois pénibles quand la
consommation d'alcool a atteint (ou dépassé) les limites
du... raisonnable! La premiére chose a faire, en rentrant
chez soi, aprés avoir de trop prés caressé la bouteille, est
de tenter d'ingurgiter une bonne ration d'eau (entre 2 et
4 tasses [entre 300 ml et 1 litre]). Au matin, concoctez-
vous cette potion qui saura vous redonner ce que vous
avez perdu en vitamines B et C: 2 c. & soupe (30 ml) de
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levure seche et 4 c. a soupe (60 ml) de miel dans 2 tasses
(500 ml) de jus de citron. Répétez toutes les deux heures
jusqu’a ce que les malaises soient disparus.

Maux de gorge

Préparez-vous un gargarisme en suivant la posologie
suivante: 2 gouttes d'huile essentielle de citron, 2 gouttes
d'essénce de bois de santal, 2 gouttes d'essence de cedre
et 2 gouttes d'essence d'eucalvptus, que vous diluez dans
1 verre d'eau tiede. Extrémement efficace, ce gargarisme
arrive, en général, a soulager les gorges irritées en peu de
temps. Répétez la gargarisation toutes les heures sans
avaler le liquide.

Migraine

= R

Coupez un citron en tranches et appliquez celles-ci sur le
front et les tempes en les faisant tenir avec du diachvlon.
Gardez la compresse une heure et répétez au besoin.

...2..
Massez les tempes, le front et la nugue avec un liniment
fait d’huile d'amande douce ou d'aloes dans lequel vous
aurez ajouté quelques gouttes d'huile essentielle d'orange
ou de citron, ou un peu des deux,

Muscles endoloris

Le jus d'orange et autres jus dagrumes, grice a leur action
tonique et aux minéraux qu'ils contiennent, permettent a
tous ceux et a toutes celles qui pratiquent des exercices ou
du conditionnement physique de maniére intense ou com-
pétitive, de récupérer rapidement apres un effort physique et
musculaire, En outre, la consommation de jus de fruits
empéche l'appantion des crampes souvent inhérentes aux
efforts vifs, excessifs ou violents,

e
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Nausées
(mal des transports)

Versez 1 ou 2 gouttes d'huile essentielle de citron sur 1 carré
de sucre juste avant de partir. Vous pouvez renouveler cette
ordonnance durant le trajet!

Néphrite

Si vous souffrez d'un probléeme au niveau des reins, favo-
risez la consommation du citron en cuisine ainsi que la
consommation du jus de citron (en tant que boisson) et de
son huile essentielle sous toutes ses formes, Sa haute
teneur en potassium et en sodium en fait une substance
tonique et stimulante pour les reins,

Nervosite

Prenez 7 ou 8 boutons de fleurs d'oranger (amers); brisez-les
pour qu'ils dégagent leur essence au maximum, Mettez-les
dans une tasse et remplissez celle-ci d'eau bouillante. Vous
pouvez, au goit, diluer dans cette tisane 1 ¢. a thé (5 ml) de
miel de fleurs ou de sirop d'érable.

Oignons
(pieds douloureux)

Offrez-vous dabord un bain de pied. Dans une bassine
d'eau tres chaude, diluez quelques gouttes d’huile essen-
tielle de tilleul ou de lavande. Laissez reposer les pieds
pendant 15 a 20 minutes. Asséchez bien, puis massez les
pieds avec une huile d'amande douce dans laquelle vous
aurez incorporé 3 gouttes d'huile essentielle de citron et 3
gouttes de la combinaison d'essences basilic/orange/lau-
rier (combinaison qui se vend telle quelle dans les bouti-
ques de produits naturels).
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Otites
(oreilles bouchées)

Une ou deux gouttes de jus de citron pur dans le creux de
l'oreille fait des merveilles. Si, aprés cela, vous déposez
dans chague oreille une gousse d'ail pelée et coupée en
deux {que vous ferez tenir a I'aide d'un diachylon), alors il
vous sera permis de dire adieu aux otites et bienvenue aux

oreilles débouchées.

NOTE: 1l vous faudra répéter l'opération a quelques repri-
ses, ce qui veut dire changer l'ail et répéter citron/ail toutes
les six heures jusqu'au bien-étre complet.

Peau

(soins de la...)

.I-
Directement sur la peau, appliquez la pulpe d'une orange
pendant une quinzaine de minutes. Ce procédé apaise les
traits et est excellent pour lutter contre 'apparition des
rides.

P

Voici la recette d'un antirides fameux et beaucoup moins
cher que les crémes vendues dans des salons d'esthétique.
Prenez 1/2 tasse (125 ml) de nectar d'aloes OU d'huile de
carthame OU d'huile d'amande douce et ajoutez-y 10 gouttes
d'huile essentielle d'orange. Massez votre visage tous les soirs
avec cette huile bénéfique. Lessence d'orange favorise le ra-
jeunissement des cellules.

e
Une autre créme efficace pour combattre les rides: dans
1/2 tasse (125 ml) d’huile d'amande douce, diluez 8 gouttes
d'huile essentielle de mandarine et utilisez comme masque
trois ou quatre fois par semaine.
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4
Prenez suffisamment d'argile verte pour couvrir le visage.
Délayez-la dans le jus de 1 citron en prenant soin d'ajouter
également les morceaux de pulpe hachés le plus finement
possible. Aprés avoir nettoyé soigneusement et parfaitement
votre visage a I'eau et au savon, appliquez ce masque et lais-
sez-le agir pendant 10 ou 15 minutes. Otez le masque, lavez
la peau de nouveau mais a l'eau tiede citronnée seulement,
puis appliquez une créme protectrice.

-5-
A un masque d'argile (dont vous trouverez la recette sur
les boites d'argile), ajoutez 1 ou 2 gouttes d'’huile essen-
tielle d'orange. Rafraichissant et revigorant, ce masque
vous laisse une trés agréable sensation de propreté et de
douceur.

o
Pour un teint radieux et éclatant, ajoutez a l'eau de rin-
gage de votre visage quelques gouttes d'huile essentielle
de mandarine et massez doucement votre peau. Attention
aux contours des yeux!

Peau grasse

o
Fabriquez-vous une lotion astringente faite, tout simple-
ment, de 24 3 ¢. a thé (de 104 15 ml) de jus de citron frais,
A l'aide d'une ouate, appliquez cette lotion partout sur le
visage et sur le cou en évitant les paupiéres et les dessous
des veux. Laissez bien sécher avant d’appliquer votre
creme de jour ou de nuit. Répétez tous les matins et tous
les soirs pour une peau saine, rosée et plus séche.

A
Voici un masque fameux pour combattre les peaux grasses.
Tout d'abord, faites une infusion concentrée de thvm en ver-
sant sur 1 c. a soupe (15 ml) de thym, 1 tasse (250 ml) d'eau
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bouillante. Laissez infuser 10 minutes et filtrez. Ajoutez a
cette eau 2 ¢, a soupe (30 ml) d'argile, 1 c. a thé (5 ml) de jus
de citron, 2 gouttes d’huile essentielle de bergamote et | ¢. a
thé (5 ml) de miel de fleurs. Mélangez jusqua homogénéité
parfaite. Appliquez ce masque sur le visage et laissez agir
pendant une vingtaine de minutes. Nettoyez ensuite la peau
avec de l'eau tiede additionnée de guelques gouttes de jus de
citron. Répétez ce rituel de beauté au moins deux fois par
semaine au coucher.

Pertes blanches

Ajoutez quelques gouttes d'huile essentielle de citron dans
'eau de la douche vaginale.

Piqures d’insectes

-1-
Appliquez une tranche épaisse de citron directement sur
la pigtre.

D

Pour calmer la douleur due & une pigiire ou & une mor-
sure d'insecte ou de petit animal, frottez l'endroit concerné
avec du jus de citron frais, puis appliquez une tranche
épaisse du fruit a l'endroit douloureux et faites tenir celle-
ci avec un bandage, Renouvelez aux 30 minutes jusqu'a ce
que la douleur disparaisse.

Poids
(probleme de...)

Dans 2 tasses d'eau (500 ml), faites bouillir 2 oranges et
3 citrons tranchés pendant une dizaine de minutes. Ensuite,
ajoutez 2 c. a soupe (30 ml) de miel, de cassonade ou de
sirop d'érable et remettez sur le feu pour 5 minutes. Tamisez
et laissez refroidir. Buvez 4 verres par jour de cette «potions
amaigrissante.
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Refroidissements

(rhume, grippe, enrouement)

=
Faites fondre (ou diluer) 2 ¢. a thé (10 ml) de sucre ou de
miel dans 1/2 tasse (125 ml) de jus d'orange. Ajoutez 1 1/2
once (45 ml) de rhum et 1/2 tasse (125 ml) d'eau bouillante.
Buvez au coucher.

“Ze
Buvez 3 verres de jus de pamplemousse par jour pour
prévenir ou pour venir a bout d'un rhume, d'une grippe ou
d'un mal de gorge.

e
Durant la convalescence qui suit une période de grippe,
de bronchite ou de rhume, il est bon de prendre un to-
nique, histoire de maintenir la santé retrouvée. Faites-
vous une infusion avec 1 ¢. a thé (5 ml) de laurier-sauge et
3 ¢. a the (15 ml) d'écorces d'oranges séchées. Un «remon-
tant» digne de sa réputation.

-4~
Ce remeéde est particulierement efficace dans les cas de
toux séche. Vous devez vous gargariser avec le remede
suivant avant de l'avaler. Dans 1/2 tasse (125 ml) d'eau
chaude, faites dissoudre 1 c. a soupe (15 ml) de miel et
ajoutez, dans cette eau sucrée, le jus de 2 citrons,

5.
Dans tous les cas de refroidissements, il est recommandé
de consommer de fortes doses de vitamine C, et ce, dés
l'apparition des premiers symptomes. En outre, au cou-
cher, offrez-vous un mélange de 1/2 tasse (125 ml) d'eau
chaude et 1/2 tasse (125 ml) de jus de citron. Vous pouvez
v ajouter un peu de miel pour enlever 'amertume. En
outre, le jus d'orange est un excellent apport en vitamines.
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-6-
Prenez en infusion, en tisane, sur 1 carré de sucre ou dans
une cuillérée de miel, 2 gouttes d’huile essentielle de citron
toutes les demi-heures, dés I'apparition des premiers symp-
tomes (petites toux, frissons, maux de téte, écoulement
nasal, etc.). Généralement, une cure aussi intensive arrive a
stopper l'évolution du rhume ou de la grippe.

Respiratoires

(problémes...)

Offrez-vous des inhalations d’huile essentielle de citron.
Aussi, vous pouvez imbiber un tampon de ouate de cette
huile essentielle et le déposer sous votre taie d'oreiller. Ses
effluves favoriseront une bonne respiration durant toute
la nuit.

Rhumatisme musculaire

Pour pallier les douleurs imputables aux rhumatismes
musculaires, vous devez prendre des forces et éliminer les
toxines de votre organisme, A cet égard, il est recommandé
de consommer chaque jour 3 verres de jus dagrumes,
particuliérement ceux qui sont riches en jus d'orange.

Rhume des foins

Pour soulager les symptémes désagréables imputables au
rhume des foins, reportez-vous a «Refroidissements»,

Saignements de nez

Posez un petit tampon de ouate imbibé de 2 gouttes de jus
de citron pur et frais dans la ou les narines qui saignent.

77



Les vertus thérgpeutiques des agrumes

La sinusite est un malaise qui peut étre extrémement dou-
loureux. Elle provoque parfois des maux de téte terribles.
Pour vous aider, consommez chaque jour 1 verre de jus
d'orange, dans lequel vous ajouterez le jus de 1 citron frais.

Spasmes musculaires ou nerveux

Dans 1 tasse (250 ml) d'eau tiéde, diluez 4 gouttes d’huile
essentielle d'orange. Répétez au besoin.

Systéme immunitaire
(faiblesse du...)

Faites une cure d'huile essentielle de pamplemousse en
prenant, chaque matin, 1 ¢, 4 thé (5 ml) de miel dans la-
quelle vous aurez dilué entre 3 et 5 gouttes de cette es-
sence.

Toux persistante

Rien de tel qu'une bonne inhalation a pleins poumons!
Dans 8 tasses (2 litres) d'eau bouillante, versez 6 gouttes
d'huile essentielle de citron et 6 gouttes d’huile essentielle
d’eucalyptus. Recouvrez-vous la téte d'une grande serviette
et inhalez les vapeurs d'eau aromatisée pendant au moins
10 minutes. Renouvelez cette prescription trois fois par
jour.

Ulcere buccal

Concoctez un gargarisme fait d'eau tiede et de quelques
gouttes d'huile essentielle d’'orange. Répétez plusieurs fois
par jour jusqu’a la guérison de l'ulcére.
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Verrues/cors

Faites macérer, pendant une dizaine de jours, 4 citrons
coupés dans 4 tasses (1 litre) de vinaigre blanc. Utilisez
cette lotion pour frictionner et pour masser les verrues
qui devraient disparaitre peu 4 peu. Répétez au moins
deux fois par jour.

Vision
(problémes de...)

Pour se garantir une bonne vision et la prolonger le plus
longtemps possible, pourguoi ne pas mettre tous les atouts
de votre c6té! Offrez-vous cette mixture au moins trois fois
par semaine. Au mélangeur, fouettez 1/2 tasse (125 ml) de
jus d'orange, 1/2 tasse (125 ml) de jus de carottes, un jaune
d'ceuf et 1 c. a soupe (15 ml) de levure fraiche de boulanger.

TABLEAU RECAPITULATIF

J'ai abordé un lot de problémes et de maux, mais il en est
bien d'autres qui peuvent profiter des vertus des agrumes.
Voici donc, en résumé, une liste plus compléte des malai-
ses que vous pouvez soulager avec certains agrumes en
particulier,

MAUX REMEDES
abces bergamote, citron, orange
acné bergamote, oranger,
eau de fleurs d'oranger
aérophagie citron
affections pulmonaires citron, pamplemousse
allergie bergamote, citron, limette,
orange
anémie citron, limette, mandarine,
orange
angoisse/anxiété mandarine, orange
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anorexie
anticarcinogéne
(anti-cancer)
anti-cholestérol
artériosclérose
arthrite
asthénie

blessure
bronchite
brilure

calculs biliaires, rénaux

calvitie
catlaracte

cauchemar
céphalée
cholestérol
circulation du sang
coeur

coliques
conjonctivite
constipation
convalescence
coqueluche

coupure-écorchure
croissance

déminéralisation
dépression
dépuratif du sang
dermatose
diabete

digestion
diurétique

douleurs musculaires

dvspepsie

orange, pamplemousse

orange

orange, pamplemousse
citron

citron, pamplemousse
citron, orange

bergamote, citron, orange
citron
citron

citron

citron, limette

orange

(et tous les agrumes en général)
citron, oranger

citron

citron, orange, pamplemousse
citron, oranger

mandarine, oranger
bergamote, mandarine, orange
citron

orange

orange

sirop: eau, miel, citron,
eucalyptus ou menthe
bergamote

orange

citron, orange

orange

citron, orange

orange

orange

citron, lime, mandarine
citron, orange

citron

orange, pamplemousse
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ecchymose
écorchure

eczéma
engourdissements
(des membres)
entérite (intestins)

fatigue

fébrilité

fievre

flatulence
fragilité capillaire
foie

gaz intestinaux
gingivite
grippe

haleine (mauvaise...)
hémorragie
hémorroides
hépatisme

herbe a puce

hoquet
hyperviscosité

inappétence
indigestion nerveuse
infection de la peau

insomnie
insuffisance biliaire
intoxication
irritation de la peau

leucorrhée
(pertes blanches
vaginales)

bergamote
citron
orange

orange
orange

orange, pamplemousse
orange, pamplemousse
citron, orange

orange

orange, pamplemousse
citron, mandarine, orange

citron
orange, pamplemousse
orange

citron, orange
bergamote, citron
bergamote, citron
orange, pamplemousse
citron

orange

orange, pamplemousse

citron, mandarine, orange
darine

bergamote, citron, citronnelle,
limette, orange, pamplemousse
mandarine, orange
pamplemousse

orange, pamplemousse
citronnelle

citron
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maux de gorge
menopause

migraine
morsure, piglire

nausées

(mal des transports)
néphrite

nervosité
neurasthénie
névralgie

obésité
oignon (aux pieds)
oligurie

palpitations
paludisme
peau grasse
pigure/morsure
pléthore

refroidissements

rhumatismes
rhume, rhinite
rides

saignemerits de nez
scorbut

sénescence
sinusite

stomatite

stress et tension

citron

mandarine, orange,
pamplemousse
orange

bergamote, citron,
citronnelle, limette

citron

citron

citron, mandarine, orange
orange

mandarine

citron, pamplemousse
citron
pamplemousse

orange amere
orange

citron

citron
pamplemousse

citron, orange,
pamplemousse
citronnelle

citron

citronnelle, mandarine,
orange

citron

citron, orange

orange, pamplemousse
citron

orange

combinaison
orange/laurier/basilic,
orange seule
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surmenage orange
systéeme immunitaire  pamplemousse

toux citron

transpiration citron

troubles de croissance orange

ulcere buccal bergamote, citron, orange
ulcére cutané bergamote

ulceére d'estomac citron

varices citron

verrues/cors citron

vertige orange

vésicule biliaire citron, mandarine
vieillissement citron, fleurs d’oranger, orange
vision (mauvaise...) orange
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CHAPITRE 6

HUILES ESSENTIELLES

Il est impossible de parler des agrumes sans consacrer
quelques pages a leur utilisation en huiles essentielles, les-
quelles, il faut bien le reconnaitre, sont de plus en plus
populaires.

Voici done un tour d'horizon aussi concis que précis
des utilisations qu'on peut faire de ces huiles.

LES USAGES INTERNES

Lusage interne implique gqu'on «consommes 'huile essen-
tielle. 11 faut cependant étre prudent quand on absorbe ce
type de emédicaments, car les huiles essentielles sont des
extraits purs et peuvent étre, s'ils sont mal dosés, plus nocifs
que curatifs. Vous devez donc toujours vous informer de la
posologie requise avant dingurgiter des boissons dans les-
quelles vous avez incorporé des huiles essentielles.

En boisson

Dans de l'eau trés chaude, versez quelques gouttes d’huile
essentielle et buvez. Vous pouvez également ajouter l'es-
serice 4 une tisane, a une tasse de thé ou de café, a un
verre de lait ou de jus.
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En «bonbon»

Pour les enfants ou les personnes qui ont du mal a absor-
ber les huiles essentielles d'agrumes, vous n'avez qu'a
verser quelques gouttes, 2 ou 3, d'essence sur 1 carré de
sucre et a le déguster. Ce procédé facilite l'ingestion.

En sirop

Plutét que sur 1 carré de sucre, versez 2 ou 3 gouttes
d’huile essentielle dans 1 c. & soupe (15 ml) de miel.

En cuisine

Vous pouvez remplacer les herbes requises dans les recet-
tes en sachant que 1 c. & thé (5 ml) d'herbes séchées équi-
vaut a 3 gouttes de son huile essentielle. Par ailleurs, vous
pouvez aromatiser n‘importe guel mets de votre arébme
préféré en mélant quelques gouttes d’huile essentielle a
une petite quantite d'huile végétale (d'olive de prétérence).

LES USAGES EXTERNES

Dans le bain

Ajoutez quelques gouttes de 'huile essentielle de votre
choix (de 8 a 12 gouttes) dans 'eau du bain. Certaines
huiles favorisent la détente, la relaxation, le relichement
des muscles tendus, tandis que d'autres ont un effet sti-
mulant. Vous pouvez également diluer I'huile essentielle
dans un peu d’huile d'amande douce avant d'en verser
dans I'eau du bain. Une peau douce est assurée.

Pour le massage

1-
A l'aide des doigts ou d'un tampon de ouate, appliquez
I'huile essentielle sur 'endroit du corps ot cela est néces-
saire, en massant longuement et fermement. Ce massage
a pour but de dégager, de l'essence utilisée, tous les prin-
cipes actifs et les effets bienfaisants.
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-2-

Diluez une dizaine de gouttes d’huile essentielle dans
1/2 rasse (125 ml) d’huile d'amande douce ou d'huile de
carthame pressée a [roid.

-3
Pour une huile 4 massage sans dépot huileux, diluez une
dizaine de gouttes d'huile essentielle dans | tasse (250 ml)
de nectar daloes.

En onguent

Pour les personnes dont la peau est fragile ou sensible, plu-
tot que d'appliquer directement [huile essentielle sur la peau,
il est possible de l'adoucir en mélant quelques gouttes de
l'essence @ une huile douce, telle 'huile d'amande, ou alors a
un autre corps gras de votre choix. Ce faisant, vous vous
fabriquerez un onguent qu'on appelle aussi un liniment et
qui se définit comme un «liquide onctueux a base d’huile ou
de matiére grasse plus épaisse, renfermant une substance
meédicamenteuse et destiné & enduire et a frictionner la

peaus.

En vaporisation

Pour bénéficier des effets de la pulvérisation, il faut, dans
une bouteille nantie d'un bec pulvérisateur, diluer quelques
gouttes d'huile essentielle dans environ 1 tasse (250 ml) d'eau
chaude (non bouillante). Vaporisez ot cela est requis.

En compresse

Pour soulager les maux de ventre, les migraines, les dou-
leurs rhumatismales, les courbatures, les britlures, etc.,
vous n'avez qu'a imbiber une compresse de 'huile essen-
tielle requise et a l'appliquer la Oil.'ﬂ v a une douleur.
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En inhalation

B
Faites bouillir de I'eau et diluez-y quelques gouttes d'huile
essentielle. Ensuite, enveloppez la téte d'une grosse ser-
viette toutl en recouvrant le contenant qui renferme les
huiles appropriées. Inspirez profondément les vapeurs qui
se dégagent de I'eau fumante. Les résultats de cette procé-
dure sont étonnamment rapides, positifs et apaisants.

<25
Imbibez un morceau de tissu ou un tampon de ouate avec
quelques gouttes d’huile essentielle et inhalez; vous pou-
vez méme dormir avec ce tampon sur votre oreiller.

-35-
Pour un sommeil douillet, mettez quelques gouttes d'huile
essentielle dans l'eau de 'humidificateur.




CHAPITRE 7

DES AGRUMES
DANS VOTRE VERRE

La consommation d'agrumes sous forme de liquide, es-
sentiellement de jus, est une excellente fagon de bénéfi-
cier de tous leurs éléments nutritifs, 11 est effectivement
préférable, qu'il s'agisse d'un fruit ou d'un légume, de le
consommer frais afin d'en préserver les propriétés. Lab-
sorption d'aliments riches en calories n'assurent pas né-
cessairement l'apport requis d'éléments essentiels tels que
les vitamines et autres éléments nutritifs. Sans compter
qu'il faille également tenir compte du rythme actuel de la
vie moderne qui ne permet pas toujours une consomma-
tion quotidienne suffisante de fruits et de légumes frais,

Une bonne santé dépend donc d'un apport généreux en
substances nutritives vitales. Il peut étre beaucoup plus
facile de vous assurer d'obtenir vos rations journaliéres en
éléments nutritifs en les mettant dans votre verre. Ainsi, les
jus dagrumes, surtout s'ils sont ingurgités fraichement
pressés, constitueront une substance des plus énergisantes
pour l'organisme, tout en savérant une assurance protection
contre les maladies.

Toutefois, si le temps et la motivation vous manguent
pour fabriquer vos propres jus d'agrumes, il est préférable
d'utiliser des jus surgelés plutdot que des jus pasteurisés.
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La pasteurisation détruit la vitamine C contenue dans le
précieux jus. Cette opération consiste a chaulffer le liquide,
puis & le refroidir rapidement de fagon & détruire le maxi-
mum de germes pathogénes. La chaleur est donc nocive
pour la vitamine C. Il est vrai que les jus pasteurisés
actuellement vendus sur le marché sont généralement addi-
tionnés de vitamine C afin de combler cette perte encourue
lors du processus de pasteurisation. Mais la surgélation
rapide du précieux liquide est en fait la seule méthode qui
permette d'en préserver les qualités organoleptiques.

Les jus de fruits contiennent les mémes éléments que
les fruits. lls fournissent a notre corps les mémes vitamines,
les mémes glucides et les mémes minéraux. lls n'apportent
aucun lipide et trés peu de protéines. lls contiennent cer-
tains sucres dont le glucose, le fructose et le saccharose.

Les jus sont donc un palliatif appréciable pour les gens
qui peuvent difficilement consommer des fruits frais. De
plus, un autre facteur milite en faveur des jus d'agrumes: ils
regorgent de soleil. Nos cellules ont besoin pour se nourrir
d’oligo-éléments, ceux qui nous proviennent de la terre, mais
elles se nourrissent également d'énergies €lectromagnétiques
qui leur sont fournies par la lumiére solaire. A cet égard,
notamment, les jus d'agrumes s'avérent étre un choix judi-
cleux.

LES JUS D’AGRUMES: CE QU'IL FAUT SAVOIR

Jus d'orange

De réputation bien établie, le jus d'orange n'a plus besoin de
publicité pour se joindre & notre alimentation quotidienne.
Il est utilisé évidemment pour ses propriétés rafraichissan-
tes ou toniques, mais il posséde aussi les vertus de fluidifiant
sanguin et de protecteur vasculaire.
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Pour décupler son effet, il est suggéré d'utiliser la
pulpe compléte ainsi que le zeste d'orange.

Jus de mandarine

Le jus de mandarine ajoute une saveur incomparable aux
boissons fraiches. De plus, la mandarine jouit de proprié-
tés sédatives.

Jus de pamplemousse

Tout comme le jus d'orange, le jus de pamplemousse est
reconnu pour fluidifier le sang et pour protéger les vais-
seaux sanguins. De plus, c¢'est un excellent stimulant
hépatique qui favorise 'élimination de la bile. On l'utilise
tant comme apéritif que comme digestif ou dépuratif.
Pour un entretien général de la santé, il est recommandé
de boire du jus de pamplemousse tous les jours.

Jus de citron, de lime ou de limette

Le jus de citron peut étre consommé seul ou mélangé a
d'autres jus, auxquels il mélera son aréme. Ses vertus thé-
rapeutiques sont nombreuses, mais je vous rappellerai
simplement ici que malgré son acidité, il peut étre utilisé
en cas d'ulcére gastrique. A cet égard, je vous renvoie au
chapitre 1 ot je vous explique 'effet de l'acide citrique
contenu dans le citron une fois qu'il est ingéré par l'orga-
nisme. Le jus de cet agrume devrait également étre con-
sommé réguliégrement, voire quotidiennement en raison
notamment de ses propriétés dépuratives sanguines.

L’EFFICACITE DES JUS DE FRUITS

Les jus de fruits peuvent convenir a une ou a plusieurs des
affections contenues et décrites dans un chapitre précé-
dent. Dans la rubrique «Des recettes pour centrifugeuse»
a la page 104, j'ai inclus des indications thérapeutiques
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précises parce que cela me semblait nécessaire en l'occur-
rence. Autrement, reportez-vous a la fin du chapitre 4 pour
connaitre quel est le fruit le plus approprié pour le ma-
laise ou la maladie dont vous souffrez.

Pour préparer vos délicieux nectars a la fois savou-
reux, nutritifs et thérapeutiques, il vous faudra acheter
vos fruits en quantité suffisante pour vos besoins hebdo-
madaires. 1l ne faut toutefois pas trop en acheter, car les
agrumes risquent de perdre de leurs propriétés bienfai-
santes si vous tentez de les conserver sur une trop longue
période. 1l est également préférable de laver vos fruits deés
que vous les avez achetés.

Lorsque vous étes prét a mettre votre lruit en liquide,
il vous suffit alors de le couper en petits morceaux et d’en
retirer les pépins. Autant que possible, mieux vaut con-
sommer volre jus de fruits bien frais, dés que sa prépara-
tion est achevée. Sinon, vous pouvez le conserver au froid
ou méme le surgeler si vous en faites de grandes quantités
a la fois.

LES CURES DE JUS D'AGRUMES

LLa cure aux jus dagrumes est une «ordonnance» douce
pour venir a bout des malaises, des maladies, des affec-
tions et des troubles divers dont peut souffrir un individu.
Une personne qui souffre d'un probléme de santé en par-
ticulier appréciera grandement I'effet tonique et stimulant
d'une cure de jus. En outre, ces cures permettent de ren-
forcer le systeme immunitaire, de combler les carences
vitaminiques et les carences en minéraux, d'entretenir les
glandes et les organes, et de favoriser, de fagon générale,
une bonne santé du corps et de l'esprit.

Les jus d'agrumes sont d'excellents régénérateurs de
cellules, ce qui fait d'eux une sorte d'«eau de Jouvence»,
un élixir de longévité. En effet, les grands consommateurs
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de jus frais vivraient plus longtemps que les gens qui n'en
consomment pas ou qui n‘en consomment que de fagon
occasionnelle.

La cure de jus est souvent recommandée parce qu'il
est difficile de manger des fruits frais en quantité suffi-
sante pour que les effets thérapeutiques se déclenchent
(car I'estomac a ses limites!). On a beau dire que les fruits
sont des aliments légers, il faut tout de méme avoir un peu
faim pour étre capable de les ingérer, et quand on est
rendu a devoir consommer une trentaine d'oranges ou de
pamplemousses par jour..! Cependant, dés qu'ils sont
transformés en jus, les agrumes deviennent plus faciles a
ingurgiter, et leurs vertus curatives peuvent alors s'exer-
Cer.

Quand on entreprend une cure de jus d'agrumes, il
ne faut pas s'attendre a des résultats spectaculaires ins-
tantanés. Le processus de guérison est beaucoup plus long
que celui d'un médicament chimique. Mais si les résultats
se font parfois attendre, ils sont durables. La cure de jus
d'agrumes n'est pas un «pansement sur le bobo», mais
plutét un nouvel art de vivre qui s'attaque directement a
la cause de l'affection, d'une maniére douce,

Le but premier de ce genre de cure est la désintoxica-
tion, I'élimination du corps de tous ses déchets organiques et
de ses toxines.

Mais que se passe-t-il lorsqu'on entreprend une cure
de jus d'agrumes'? Les agrumes frais (et, par conséquent,
leur jus) sont des aliments de haute qualité nutritive. En
eux sont intacts tous les enzymes; les acides aminés sont
a leur mieux; les minéraux, les vitamines, les hydrates de
carbone, les oligo-éléments et la force de vie sont présents.

1. Une partie dy texie qui sus est extraike o' un Socument infilulé Convaissance-sante: (a regandia-
ticyr o4 1adt parpe du maténel educalll des groupas Sunndor, gul purmetton! sa reprocdustion
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Cette force de vie est capable de reproduire des tissus
«sains». Lorsque ce qui pénetre dans le corps est de meil-
leure qualité que les tissus qui le composent, ce corps com-
mence a se débarrasser des matériaux et des tissus de qualité
inférieure afin de faire de la place aux nouveaux matériaux
qui seront utilisés pour batir de nouveaux tissus sains.

Quels symptémes ou signes apparaissent lorsqu’on
commence a omettre des aliments de qualité inférieure
pour les remplacer par des aliments vivants? Qu'arrive-
t-il lorsqu’on arréte I'usage de stimulants toxiques comme
le café, le thé ou le chocolat? Maux de téte et baisse d'éner-
gie. Cela est di au fait que le corps se débarrasse des toxi-
nes appelées caféine et théobromine. Ces toxines sont
enlevées des tissus et transportées par le flot sanguin au
cours de son circuit, Avant que ces agents irritants nocifs
atteignent leur destination finale pour étre éliminés, ils
enregistrent dans notre conscience diverses douleurs,
entre autres, les maux de téte. Ces symptomes, générale-
ment, disparaissent en trois jours; apreés, on se sent plus
fort parce que le systéme peut alors récupérer.

Il arrive que certaines personnes changent leur ali-
mentation, qu'elles maintiennent ce nouveau régime de
trois a sept jours, puis qu'elles 'abandonnent en disant:
«Oh! je me sentais mieux avant, je me sens plus faible
avec cette nouvelle alimentation!» Avant d'entreprendre
de telles cures, ces personnes doivent savoir qu'une sensa-
tion désagréable peut survenir durant les premiers jours,
Elles doivent donner a leur corps la chance de s'ajuster et
de compléter la premiere phase, celle de la récupération,
Si elles tiennent le coup, elles commenceront vite a se
sentir mieux qu'auparavant.

Quand on décide d'inclure de grosses quantités d'agru-
mes et de jus d'agrumes dans son alimentation, en éliminant
par le fait méme les boissons comme les punchs aux fruits,
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le café, le thé, I'alcool, le chocolat chaud, les boissons gazeu-
ses, etc., le corps réagit.

Pendant la phase initiale d'une cure (qui varie de
10 jours a plusieurs semaines, selon le cas), les énergies vi-
tales, qui sont généralement utilisées par les parties supertfi-
cielles du corps telles que les muscles et la peau, se déplacent
vers les organes internes; alors commence la reconstruction.
Le changement de «focus» produit une sensation de baisse
d'énergie dans les muscles, et le cerveau l'interpréte comme
un signe de faiblesse. En fait, le pouvoir est accru, mais il est
utilisé en grande partie pour reconstruire les organes impor
tants, et seul le peu qui reste est disponible pour l'activité
musculaire. Toute faiblesse ressentie n'est pas une vraie
faiblesse. Ce n'est qu'une ré-allocation des énergies a la
section des organes internes,

Il est donc trés important, quand on entreprend une
cure de jus d'agrumes (qu'on ne consomme gque des jus ou
pas), de conserver ses énergies, de se reposer et de dormir
davantage. C'est une étape cruciale et si on utilise des stimu-
lants de toutes sortes, le processus régénérateur du corps
avortera.

[l faut avoir de la patience et attendre que le processus
fasse son travail alin davoir plus d'énergie et de vitalité
apres. Le succes de la prise en charge de votre corps dépend
de la prise de conscience de ce point essentiel: votre corps
utilise ses principales énergies a faire de la reconstruction
interne; pendant ce temps, vous ne devez pas dépenser inu-
tilement vos énergies en travail externe qui implique des
efforts musculaires. Sovez sage. Prenez le temps de vous
relaxer. Jusqu'a ce que vous sovez «sorti du boiss, n'entre-
prenez rien de neuf. Faites juste votre travail et respectez vos
obligations sociales. Le reste du temps, reposez-vous!

Pendant la premiére phase d'une cure santé (catabo-
lisme), l'accent est mis sur I'élimination. Le corps commence
son grand ménage et cherche a se débarrasser de tous les
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déchets accumulés dans tous les tissus. Pendant cette pé-
riode, le corps enléve les vieilles cendres de la fournaise afin
d'obtenir un meilleur feu. Laccent est mis sur I'élimination
des déchets. Ils sont éliminés plus rapidement que les nou-
veaux sont construits. Il est possible, au cours de cette
période, de perdre du poids, mais c'est en raison de I'élimi-
nation des déchets et des toxines.

Au cours de la deuxiéme phase, le poids se stabilise,
Pendant cette période, la quantité de déchets éliminés
gquotidiennement égale la quantité de nouveaux tissus
creés a partir des aliments complets. Puis, durant la phase
trois (anabolisme), le corps requiert moins de nourriture
et «performe» plus efficacement.

Revenons maintenant aux symptomes qui apparais-
sent lorsqu’on entreprend une cure de régénération. Les
personnes ayant eu tendance a faire des éruptions cuta-
nées dans le passé verront leur corps utiliser la porte de la
peau pour I'élimination des poisons et des médicaments;
mais si elles vont chez un médecin qui n'est pas familia-
risé avec cet aspect de la cure, il diagnostiquera certaine-
ment une allergie. Mais, diront-elles: «Jai amélioré mon
alimentation; je me nourris convenablement, je ne con-
somme que de bonnes choses pour la santé, comment se
fait-il que mon état empire?» Il faut comprendre que le
corps est en ré-action. Comme la peau reprend vie, elle est
plus active; elle peut rejeter rapidement plus de poisons
maintenant que le corps a plus de pouvoir.

Lélimination des toxines vous épargne bien des mal-
heurs et des désordres trés sérieux, par exemple des mala-
dies du sang, des désordres cardiaques, de l'arthrite, etc.
Réjouissez-vous! Vous payez une petite facture aujour-
d’hui au lieu d'une trés grosse facture plus tard. Accueillez
avec joie les grippes ou les fiévres qui accompagnent par-
fois le début d'une cure. C'est le moven naturel du corps
de faire du ménage. Il faut comprendre que ce sont des
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actions constructives, méme si elles vous paraissent dé-
plaisantes au moment ou elles se manifestent. Il ne faut
surtout pas arréter ces malaises momentanés par l'usage
de médicaments, car ils font partie du processus de guéri-
son. N'essayez pas de «guérir la guérison»!

Ce ne sont pas des conditions de déficience ou des
manifestations allergiques, pas si vous étes a améliorer votre
alimentation et votre style de vie, Si vos abus d'autrefois
étaient légers, vos réactions seront légeres; mais si vous avez
vraiment abusé et que vous sovez vraiment empoisonné, il
est possible que les réactions de nettovage, provoguées par
une cure, soient un peu plus accentuées, surtout si le foie, les
reins ou les intestins ont été endommagés. Les symptomes
varient en fonction des substances éliminées, en fonction de
la condition des organes impliqués dans cette élimination et
de la quantité d'énergie que vous avez de disponible, Les
mots d'ordre sont: repos et sommeil. Ainsi, les malaises inhé-
rents a la «crise de guérison» seront moindres et se termine-
ront plus rapidement,

Soyez heureux d'avoir des réactions, Prenez cons-
cience en profondeur que votre corps est en train de ra-
jeunir et de devenir plus sain au fur et 24 mesure que vous
éliminez les déchets qui, éventuellement, vous auraient
causé des maladies et beaucoup de souffrances.

LES MALAISES CYCLIQUES

Le corps est de nature cyclique, et la santé revient par une
série de cycles graduels. Par exemple, vous absorbez des
aliments entiers et synergiques, ¢t vous vous sentez mieux
pendant quelque temps. Puis, un symptéme de «crise de
guérison» apparait. Vous pouvez avoir des nausées pour
une journée, puis la diarrhée avec une élimination malo-
dorante. Le lendemain, c'est fini et tout va bien pendant
quelque temps encore. Tout & coup, c'est la grippe avec des
frissons, puis une perte d'appétit. Deux ou trois jours plus
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tard (en tenant pour acquis que vous n'avez pris aucun
médicament), vous vous sentez mieux que vous ne l'avez
été depuis des années. Puis, imaginons que le bien-étre
continue pour deux mois et soudain, vous souffrez d'une
éruption cutanée (et vous ne faites rien dans le but de la
contrer); elle apparait, devient plus sévére et continue pen-
dant 10 jours puis, tout & coup, elle disparait. Immédiate-
ment, vous découvrez que votre énergie a augmenté.

C'est ainsi que la régénération se produit. On se sent
mieux, une réaction apparait, et on ne se sent pas tres
bien pour quelques jours. Suit la récupération, tout va
bien pendant quelque temps, puis une autre réaction (plus
légére que la derniére) surgit; suivent, encore une fois, la
récupération, 'amélioration de I'énergie... et ainsi de
suite. Chaque réaction est plus légére que la précédente
au fur et 2 mesure que le corps se purifie, Elles sont de
durée de plus en plus courtes, suivies de périodes de bien-
étre de plus en plus longues, jusqu’a ce que vous attei-
gnicz le plateau de la santé radieuse.

La premiére loi a laquelle il faut obéir est la loi de la
nature. Vous devez apprendre a manger simplement des
aliments purs, naturels et synergiques, bien préparés et
bien combinés. En retour, votre corps saura se débarrasser
du «mauvais» que vous avez absorbé pendant votre vie.

Avec une cure aux jus d'agrumes ou simplement au
jus de citron ou de pamplemousse, vous verrez, chaque
jour, des signes qui vous feront vous émerveiller devant
les miracles de la nature, Les mystéres du corps humain,
les opérations de la nature, les forces vitales travaillant
dans la nature, tout cela est au-dela de notre compréhen-
sion actuelle, mais nous devons apprendre a les recon-
naitre et a les respecter, et peut-étre un jour saurons-nous
les comprendre.
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Cure aux jus d'agrumes
DUREE: 1 mois et plus.

INGREDIENTS: N'utilisez que des agrumes de qualité (si
possible biologiques) et n'en extrayez le jus qu'au moment
de I'utilisation. N'ajoutez ni sucre, ni miel, ni saveur arti-
ficielle a vos jus.

CURE: Tous les jours, une demi-heure avant le petit déjeu-
ner, une demi-heure avant le diner et une demi-heure
avant le souper, buvez un verre du jus composé comme
suit: le jus de 2 oranges, de 1 citron et de 1 pamplemousse.

Cure au jus de citron
DUREE: 1 mois et plus.

INGREDIENTS: N'utilisez que des citrons de qualité et
n'en extrayez le jus qu'au moment de l'utilisation. N'ajou-
tez ni sucre ni miel, moins encore de saveur artificielle.

CURE: La cure suivante est progressive. La démarche est
simple. Pendant quelques jours, vous devez consommer
le jus de 1/2 citron dilué dans 1/2 tasse (125 ml) d'eau
minérale (plate ou gazéifiée au got). Augmentez graduel-
lement la dose chaque jour, jusqu'a étre capable de con-
sommer quotidiennement le jus d'une douzaine de citrons,
que vous répartirez au cours de la journée, en prenant soin
de les consommer toujours environ une demi-heure avant
les repas. Quand vous ressentirez de fagon continue les
effets bénéfiques du citron, vous cesserez la cure de la
méme fagon que vous l'avez commencée, mais en sens
inverse; vous réduirez graduellement la dose de citron
consommée chaque jour jusqu’a 1/2 citron par jour. Quant
au jus de ce demi-citron, pourquoi ne pas en faire une
habitude de vie! Dés lors que vos papilles gustatives se
seront accommodées de l'acidité du citron, pourquoi...
lacher?
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Voila! Je vous ai donné deux exemples de cure aux
jus d'agrumes, mais vous pouvez également vous en «in-
venter» une juste pour vous en mélant les jus et les huiles
essentielles. Limportant, c’est de prendre une habitude et
de la garder au moins un mois et, si possible, plus long-
temps encore, Il ne faut surtout pas arréter dés l'appari-
tion d'une meilleure forme, car la forme... ¢a s’'entretient!

DES RECETTES MAISON

Jus citron-grenadine

1/2 tasse (125 ml) de jus de citron
2 c¢. a soupe (30 ml) de sirop de grenadine

Jus orange-bitter lemon

1/2 tasse (125 ml) de jus d'orange
1/4 tasse (60 ml) de jus de citron

2 ¢. a soupe (30 ml) de bitter lemon
| rondelle de citron

Jus aux trois agrumes

2 tasses (500 ml) de jus d'orange

2 tasses (500 ml) de jus de citron

2 tasses (500 ml) de jus de pamplemousse
3 c. a soupe (45 ml) de miel

1 goutte d’huile essentielle de sapin

Pelez les fruits, otez les pépins et extravez le jus,
Ajoutez le miel et 'huile essentielle de sapin. Laissez ma-
cérer avec des morceaux de pulpe des fruits pendant au
moins 6 heures, au réfrigérateur. Tamisez et conservez au
réfrigérateur dans un contenant hermétique.

Bigarade rafraichissante

jus de 1 petite bigarade
soda ou eau minérale gazéifiée, au godit

100



Des agrumes dons volre vevre

Simple, facile et absolument désaltérant. Extrayez le
jus d'une petite bigarade et ajoutez-v la quantité désirée
de soda ou d’eau minérale gazéifiée. Sucrez au goit avec
du miel, du sucre ou du sirop d'érable.

Limonade expresse

| orange

|l citron

2 ou 3 c. athé (de 10 a 15 ml) de sucre
2/3 tasse (150 ml) d'eau

glagons

Pressez l'orange et le citron. Tamisez, puis versez
dans un grand verre. Ajoutez le sucre, I'eau et les glagons.
Servez bien froid,

Limonade a I'ancienne

| orange

| citron

4 tasses (1 litre) d'eau

de 2 & 4 c. a soupe (de 30 a 60 ml) de sucre
glagons

Coupez l'orange et le citron en tranches et mettez-les
dans un pot a jus ou une cruche, Ajoutez l'eau et le sucre,
et mélangez bien. Réfrigérez pendant 4 & 6 heures pour
bien faire macérer les fruits. Servez avec des glagons.

Citronnette gazéifiée

2 tasses (500 ml) d’eau

1 1/2 tasse (375 ml) de sucre

ecau minérale gazéifiée (genre Perrier) au gont
6 citrons

Portez l'eau et le sucre a ébullition. Faites bouillir
15 minutes et laissez refroidir. Pendant ce temps, pelez
et épépinez les citrons. Pressez pour en extraire le jus.
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Passez au tamis. Dés que le sirop sera refroidi, versez-y le
jus de citron frais et ajoutez de I'eau minérale au godt.

NOTE: Vous pouvez, si vous en avez les moyens ou pour
féter un anniversaire spécial, remplacer I'eau minérale par
du champagne!

Punch givré aux agrumes

6 1/2 oz (1 boite de 175 ml) de limonade surgelée
6 1/2 oz (1 boite de 175 ml) de jus d'orange surgelé
6 1/2 oz (1 boite de 175 ml) de jus d'ananas surgelé
13 oz (1 boite de 370 ml) de nectar d'abricot

1/2 tasse (125 ml) de jus de citron

1 pinte (1 litre) de sorbet au citron

2 x 28 oz (2 bouteilles de 800 ml) de ginger ale
glacons

tranches de limette et de citron

quartiers de mandarine ou d'orange

La veille, reconstituez les jus et réfrigérez dans un
grand bol jusqu'au moment de servir. A ce moment-la,
ajoutez le sorbet en faisant de petites boules avec une
cuillére a créme glacée. Ajoutez ensuite le ginger ale et les
glagons. Garnir avec la limette, le citron et les quartiers de
mandarine ou d'orange.

Punch au thé

9 tasses (1,8 litre) de thé fort, froid

6 1/2 oz (une boite de 175 ml) de jus d'orange surgelé

6 1/2 oz (une boite de 175 ml) de jus de raisin surgelé

6 1/2 oz (une boite de 175 ml) de limonade surgelée

4 tasses (1 litre) de ginger ale

glagons

tranches d'agrumes pour garnir: citrons verts, oranges,
pomélos, tangerines ou autres
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Mélangez ensemble tous les jus de fruits avec le thé
froid. Réfrigérez toute la nuit. Au moment de servir, ajou-
tez le ginger ale, les glagons et les tranches d'agrumes.

Thé au citron

1 tranche de citron épaisse
1 ¢. & soupe (15 ml) de cassonade
thé de Chine

Versez un peu d'eau bouillante sur les fruits, puis
ajoutez le thé fraichement infusé et la cassonade.

Thé a l'orange

1 tranche d'orange épaisse
| ¢. & soupe (15 ml) de cassonade
thé de Chine

Versez un peu d'eau bouillante sur les fruits, puis
ajoutez le thé fraichement infusé et la cassonade.

Jus sante d’antan

Je termine les recettes de jus maison en vous offrant cette
merveilleuse recette de jus santé aux agrumes. Cette bois-
son nécessite un peu plus de temps de préparation que les
autres mais, crovez-moi, elle en vaut la peine! La voici:

1 agrume de chaque variété suivante: citron, lime, orange,
pamplemousse, pomélo, mandarine, kumquat et ughi

4 tasses (1 litre) d'eau

3 tasses (750 ml) de sucre

Dans un chaudron, amenez l'eau et le sucre a ébulli-
tion et faites bouillir pendant 25 minutes afin d'obtenir un
sirop. Pendant ce temps, pelez les fruits, enlevez les pé-
pins et extrayez de la pulpe le maximum de jus. Bien en-
tendu, si vous disposez d'une centrifugeuse, c'est encore
mieux. Dés que le sirop sera prét et légérement refroidi,
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versez-y les jus mélés ainsi que les morceaux de pulpe.
Laissez reposer au réfrigérateur pour une nuit, puis pas-
sez au tamis fin. Réfrigérez. Boire un verre de cette «limo-
nade» trois fois par jour vous garantit la santé et la bonne
forme.

Il est possible, bien sir, de doubler et méme de tripler
cette recette ainsi que celle de tous les autres jus.

DES RECETTES
POUR CENTRIFUGEUSE

(ingrédients pour une portion)

Boisson minceur

1/2 pamplemousse rose
2 pommes

Pelez votre pamplemousse en conservant la peau
blanche autant que possible. Coupez-le en deux, puis cou-
pez la moitié recommandée pour votre recette en petits
morceaux, Conservez la pelure de vos pommes. Lavez-les
et coupez-les en petits morceaux. Passez les fruits a la
centrifugeuse.

Conseil santé: Si vous avez quelques kilos en trop, il
est conseillé de consommer cette boisson entre les repas.
Elle calmera votre appétit et votre envie de sucre,

Citron-orange peétillant

| orange

1/2 citron

1/2 verre d'eau pétillante
| tranche d'orange
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Pelez vos agrumes en laissant la peau blanche et divisez-
les en quartiers. Passez les fruits a la centrifugeuse. Ajoutez
1/2 verre d'eau pétillante au jus gue vous avez obtenu. Déco-
rez votre verre avec une tranche d'orange.

Conseil santé: Boisson rafraichissante en été, elle saura
également vous préserver des méfaits de I'hiver griice a sa
haute teneur en vitamine C,

Tonique aux prunes et aux oranges

3 prunes
2 oranges

1 poire

Lavez les prunes et retirez-¢n le novau, Lavez la poire
et divisez-la en morceaux, Pelez les oranges en conservant
le blanc et divisez-les en quartiers. Passez les fruits a la
centrifugeuse en commencant par la poire et en termi-
nant avec les oranges.

Conseil santé: Les prunes sont efficaces contre la
constipation. Cette boisson est également tonique grace
au phospore contenu dans les fruits qui la composent,

Mandarinade

3 mandarines
1 tranche d’ananas de 2,5 cm (1 po) d'épaisseur
3 1/2 oz (100 g) de raisins

Pelez les mandarines en conservant la peau blanche
interne et divisez-les ensuite en quartiers. Pelez également
I'ananas et coupez 1 tranche de 2,5 em (1 po) d'épaisseur,
que vous couperez ensuite en morceaux. Rincez les rai-
sins et égouttez-les. Veillez également a les défaire de la
grappe. Passez les [ruits a la centrifugeuse.

Conseil santé: Ce cocktail est un excellent tonique.
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Punch ananas-pamplemousse

1/2 pamplemousse rose
| tranche épaisse d’ananas

Pelez le pamplemousse en conservant la peau blanche.
Divisez votre demie requise en quartiers. Pelez I'ananas et
coupez-le en tranches en lui laissant la partie dure du centre.
Placez votre tranche d'ananas et votre moitié de pample-
mousse dans la centrifugeuse pour obtenir un cocktail dont
la saveur douce-ameére surprendra vos papilles.

Conseil santé: La combinaison du pamplemousse et
de l'ananas est idéale pour renforcer le systéme immuni-
taire,

Punch soleil 1

1/4 de pamplemousse rose
1 orange

de 6 4 8 fraises

Pelez vos agrumes en conservant le plus de blanc
possible. Séparez-les en morceaux. Rincez les fraises et
égouttez-les. Passez les fruits a la centrifugeuse.

Conseil santé: Ce punch est un bon tonique.

Punch melon-lime

1/2 melon jaune
1/2 lime

Lavez le melon en le brossant énergiquement, car
vous conserverez la peau pour concocter votre boisson
exotique. Extirpez-en toutefois les pépins et coupez votre
fruit en morceaux. Pelez la lime. Passez les fruits a la cen-
trifugeuse.
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Punch estival

1/4 de pamplemousse

I tranche épaisse d'ananas
| pomme

1 tranche de lime

Pelez les agrumes en leur laissant le plus possible
leur peau blanche. Pelez l'ananas et coupez-le en tranches
en lui laissant la partie dure du centre. Coupez ensuite en
morceaux la tranche dont vous avez besoin pour votre
recette. Laver la pomme et découpez-la en petits mor-
ceaux, tout en prenant bien soin de lui enlever ses pépins.
Passez les fruits a la centrifugeuse.

Pamplemousse punch!
| pamplemousse

Choisissez un pamplemousse jaune, ou un pample-
mousse rose si vous souhaitez une boisson plus douce.
Enlevez la pelure de votre pamplemousse en essayant de
conserver le plus de blanc possible. Divisez votre fruit en
quartiers et passez le tout a la centrifugeuse.

Conseil santé: A la fois rafraichissement en été et pro-
tecteur de l'organisme en hiver.

Punch orange-pamplemousse-citron

| orange
1/4 de pamplemousse
1/4 de citron

Pelez vos agrumes en conservant la peau blanche.
Séparez vos quarts de citron et de pamplemousse en mor-
ceaux et I'orange en quartiers. Passez les fruits a la centri-
fugeuse.

Conseil santé: Cette boisson favorisera la digestion
aprés un repas trop copieux. Elle est également conseillée
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pour redonner du tonus aprés une longue journée de tra-
vail.

Punch... puncheé!

3 kiwis

| orange

3 1/2 oz (100 g) de raisins

Enlevez la pelure des kiwis et coupez-les en morceaux.,
Pelez l'orange en conservant la peau blanche interne. Divi-
sez-la en quartiers. Lavez les raisins, égouttez-les et déta-
chez-les de la grappe. Placez les fruits dans la centrifugeuse.

Conseil santé: Cette boisson est riche en vitamines et
en sels minéraux.

Punch mandarine soleil

| tranche d'ananas bien épaisse
4 mandarines

Pelez votre ananas et coupez en morceaux la tranche
requise. Pelez les mandarines en conservant le plus de
blanc possible de la peau. Divisez-les en quartiers. Passez
les fruits a la centrifugeuse.

Conseil santé: Ce nectar est riche en vitamine C: ¢'est
donc un excellent moyen préventif contre la grippe ou
contre tout refroidissement hivernal.

Punch matinal
2 ou 3 oranges

Pelez vos oranges en leur laissant leur chair blanche
et divisez-les ensuite en quartiers. Passez vos guartiers
d'oranges a la centrifugeuse.

Conseil santé: L'orange matinale est riche en vitamine C.
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Punch soleil 2

| orange
1/2 citron
| tranche d'ananas de 2,5 cm (1 po) d'épaisseur

Pelez I'ananas et coupez la chair de la tranche néces-
saire en petits morceaux. Pelez vos agrumes en leur lais-
sant Ja chair blanche et coupez-les ensuite en morceaux.
Passez les fruits a la centrifugeuse,

Conseil santé: Un verre de rayon de soleil commence
bien la journée. En outre, la vitamine C contenue dans
votre verre est un excellent moven préventil contre les
virus et contre les méfaits de la saison froide sur la santé.

DES BOISSONS ALCOOLISEES
AUX AGRUMES

Pour votre plaisir, et non a titre curatif ou thérapeutique,
je vous suggére ici quelques cocktails dont la composition
comprend nos chers agrumes. Les indications sont les
mémes pour chacune de ces boissons: & prendre avec
modération!

Gimlet
(ingrédients pour | verre)

jus de 1 lime

| blanc d'ceuf

| ¢. & thé (5 ml) de sucre

3 oz (90 ml) de gin ou de vodka
| tranche de lime

Passez au mélangeur tous les ingrédients (sauf la
tranche de lime). Versez le tout dans un verre a vin bien
froid. Garnissez votre verre d'une tranche de lime.
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Mai tai

(ingrédients pour | verre)

jus de 1/2 lime

1/2 oz (15ml) de brandy a l'abricot
1/2 oz (15 ml) de curagao

I oz (30 ml) de rhum de la Jamaique
| tranche d’ananas

Versez tous les ingrédients liquides dans un mélan-
geur avec quelques cubes de glace et agitez bien pendant
quelques secondes. Versez dans un verre a cocktail bien
froid. Garnissez d'une tranche d’ananas.

Punch au dry gin

48 oz (1,36 litre) de jus d'orange
4 tasses (1 litre) de dry gin

| tasse (250 ml) de jus de citron
sirop de grenadine au goiit

40 oz (1 litre) de soda nature
glagons

La veille, mélangez le jus d'orange, le jus de citron et
le gin dans un grand bol. Aromatisez au gout de sirop de
grenadine. Réfrigérez toute la nuit, N'ajoutez le soda et
des glagons qu'au moment de servir. Si désiré, vous pou-
vez garnir votre punch de tranches de citron, d'orange, de
pamplemousse et de cerises.

Punch au rhum tropical

2 x 48 oz (2 x 1,36 litre) de jus d’ananas non sucré
2 x 16 0z (2 x 475 ml) de jus d'orange non sucré

6 0z (170 ml) de cerises au marasquin

jus de 2 citrons

4 tasses (1 litre) de rhum blanc ou brun

glagons
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Agrumes pour la garniture:
| citron tranché

1 pomélo

| mandarine

I kumgquat

1 lime

Mélangez une boite de jus d'ananas, les deux boites
de jus d'orange, les cerises, avec leur sirop, et le jus de
citron. Réfrigérez 24 heures. Au moment de servir, ajoutez
le rhum et la seconde boite de jus d’ananas seulement si
désiré. Ajoutez les glagons et des tranches de citron (ou
autres agrumes) pour garnir.

Liqueur a l'orange

1 bouteille (1 litre) de vin blanc

écorce de 1 bigarade

jus de 2 bigarades

6 c¢. a soupe (90 ml) de sucre

1 ¢. a soupe (15 ml) de grains de café entiers

Mélez tous les ingrédients et laissez macérer dans un
endroit sec et frais pendant au moins deux semaines. Ta-
misez et mettez dans une carafe gue vous conserverez au
réfrigérateur.

Vin chaud a l'orange

2 1/2 rasses (625 ml) de sucre

4 tasses (1 litre) d'eau bouillante
zeste non rapé de deux oranges
1 bouteille de vin rouge

Versez l'eau bouillante sur le sucre, ajoutez le zeste
d'orange et laissez infuser pendant une quinzaine de minu-
tes. Retirez ensuite le zeste et ajoutez le vin rouge chauffé,
Servez avec une rondelle d'orange dans chaque verre,
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CHAPITRE 8

DES AGRUMES
DANS VOTRE ASSIETTE

Rien ne nous empéche de benéficier des propriétés et des
vertus des agrumes en les utilisant en cuisine; de nombreu-
ses recettes nous offrent d'ailleurs l'occasion (pour ne pas
dire la chance!) de nous concocter de merveilleux petits plats
qui ne peuvent étre que salutaires a notre santé. Jen ai
d'ailleurs réuni quelques-uns, qui vont de l'entrée au dessert.

Voici quelques renseignements de base:

e Le pomélo (comme le pamplemousse) est généralement
coupé en deux et mangé a la cuillére aprés qu'on a déta-
ché les quartiers du fruit a I'aide d'un petit couteau ou
d'une cuilléere dentelée. Certaines personnes qui lui
trouvent trop damertume le saupoudrent de sucre fin,
de sucre d’érable ou l'arrosent d'un peu de miel.

Pour le consommer en salade, pelez le fruit a l'aide d'un
couteau bien aiguisé afin d'enlever I'écorce extérieure et
I'épaisse peau blanche qui recouvre le fruit. Coupez en-
suite le pomélo en deux, Otez la membrane qui entoure
chacun des quartiers du fruit et les pépins. Consommez
ainsi, ou si la pulpe vous semble séche, servez-la arrosée
d'un léger sirop. Vous pouvez aussi faire macérer cette
chair dans quelques millilitres (onces) de jus de fruits.
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Il est possible de rehausser le got d'une salade de fruits
frais en y incorporant deux ou trois gouttes d'huile es-
sentielle de pamplemousse.

Le tangelo (comme le fruit ugli) se consomme nature
comme une tangerine, ou en salade comme un autre
agrume. Pour une collation santé, coupez un tangelo
dans un yogourt ou dans du fromage cottage, ou incor-
porez-le 4 une salade de fruits de mer ou de légumes.

Le kumgquat peut étre blanchi (c’est-a-dire plongé dans
I'eau bouillante quelques minutes) avant d'étre utilisé
dans une recette afin d'en ramollir la pelure. Il faut
ensuite le couper en quartiers, retirer les pépins et 'ap-
préter tel que désiré.

La lime (comme la limette, le citron lime et le citron
vert) est rarement consommeée telle quelle. On l'appréte
de différentes fagons; de nombreuses recettes (boissons,
cocktails, soupes, vinaigrettes et gateaux) nécessitent
son usage. En tout temps, la lime peut remplacer le ci-
tron dans n'importe guelle recette; il faudra toutefois
prendre garde de diminuer quelque peu la quantité de
lime, car son aréme marqué et prononcé est plus fort
que celui du citron. La saveur unique de la lime sert &
relever le gott de tous les mets auxquels elle est ajoutée,

On peut utiliser la lime pour aromatiser un thé glacé,
de la limonade, 4 peu prés n'importe quel cocktail tro-
pical, les punchs aux jus de fruits ou les punchs alcoo-
lisés. Vous pouvez aussi congeler du jus de lime et vous
servir de ces glagons pour donner du piquant et de la
saveur a vos boissons estivales.

La lime est délicieuse dans les salades de fruits, les
vinaigrettes et certaines sauces. De nombreux cuisiniers
ajoutent au poulet, au poisson ou aux légumes, quel-
ques gouttes de jus de lime pour en rehausser la saveur.
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* La mandarine est un fruit que I'on consomme générale-
ment a l'état naturel. Fruit sucré, frais, tonique et ra-
fraichissant, il est la collation idéale au travail, a I'école
et peut facilement se transporter dans la boite a lunch,
dans le sac 4 main ou méme dans une poche de veston.
Collation santé, la mandarine est & haute teneur en vita-
mines A, B et C. Le fait de manger deux mandarines par
jour, tous les jours, assure une bonne santé et une forme

admirable!

e Lorange est le fruit, je 'ai déja dit, de la croissance. 11
constitue sans doute LA collation par excellence. On
peut manger l'orange douce nature, bien sar. Il n'y a
gu'a la peler et & la déguster. On peut aussi la défaire en
quartiers et tremper ceux-¢i dans un apprét aux jus de
fruits ou les arroser de sirop d'érable. Pour agrémenter
un yogourt nature, on n'a qu'a couper les quartiers en
demis ou en quarts. Quant a l'huile essentielle d'orange,
elle est d'usage fréquent dans la cuisine. Elle peut servir
a aromatiser les géteaux, les compoltes, les salades de
fruits ou de légumes, les liqueurs, l'eau-de-vie et méme
le vin rouge.

LES ENTREES ET LES POTAGES

Canapés aux agrumes

BASE

Comme «base», vous pouvez utiliser n‘importe quel res-
tant de pain que vous ferez griller. Vous pouvez passer au
four de minces tranches de pain baguette coupées en deux
sur le sens de la longueur pour en faire des sortes de demi-
lunes, ou au grille-pain des tranches de pain blanc ou de
son que vous couperez en quatre pointes. 1l est également
possible de monter vos canapés sur des biscuits soda non
salés ou sur toute autre biscotte neutre.

115



Les vertus thérapeutiques des ogrumes

GARNITURES DE BASE

» filet de poitrine de poulet réti et coupé en lamelles
» fromage cottage

* fromage Philadelphia

* thon/mayonnaise

* saumon/créme sure

* poulet/mayonnaise

Etendez une mince couche de ces garnitures sur les
canapés.

GARNITURES D'AGRUMES

Les suggestions suivantes sont faites en fonction de 'aci-
dité ou de la douceur des agrumes par rapport a la garni-
ture de base. Ainsi, le fromage cottage, qui a peu de gofit,
sera relevé par un agrume plus acide, tandis que le poulet
mayonnaise par un agrume plus sucré pour équilibrer la
saveur,

En ce qui concerne les agrumes, vous devez en faire
des «suprémes», c'est-a-dire enlever la membrane qui re-
couvre la pulpe des fruits.

» Avec les fines tranches de poulet réti, au choix: tangelo,
kumquat ou mandarines en conserve.

¢ Avec le fromage cottage, au choix: lime, tangerine ou
ugli.

¢ Avec le fromage Philadelphia, au choix: citron, orange
ou pamplemousse.

¢ Avec le thon/mayonnaise, au choix: citron, lime ou pam-
plemousse.

* Avec le saumon/créme sure, au choix: orange, tangerine,
ugli.

* Avec le poulet/mayonnaise, au choix: orange, manda-
rine.

SOUVERAINE FINITION

Terminez les canapés avec une touche divine. Sur les cana-
pés au poulet, un grain de poivre vert mariné; sur les
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canapés de cottage, un grain de poivre rose (baie de genie-
vre) mariné; sur les canapés de thon, une cipre; et sur les
canapés de saumon, une feuille de menthe. Rien sur les
canapés de Philadelphia.

Potage au citron

* 4 tasses (1 litre) de consommé ou de bouillon de poulet
e 1/2 tasse (125 ml) de riz & soupe

* 4 ceufs

e 2 citrons

Portez le consommé & ébullition, puis jetez-y le riz.
Faites cuire pendant une vingtaine de minutes. Dans un bol,
fouettez les ceufs jusqu’a ce qu'ils deviennent légers et mous-
seux. Ajoutez le jus des 2 citrons, puis 1 tasse (250 ml) du
consommé ou du bouillon chaud. Mélez le tout, puis ajoutez
ce mélange au reste du consommeé ou du bouillon en re-
muant constamment, Faites cuire & feu doux pendant envi-
ron 5 minutes ou jusqu'a épaississement, Il faut absolument
éviter de faire bouillir cette soupe, sans quoi les ceufs ris-
quent de cuire et de se coaguler, ce qui rend la soupe un peu
moins appétissante quoique toujours aussi délicieuse.

LES SALADES

Salade de poulet a I'orange 1

2 1/2 tasses (625 ml) de poulet (ou de dinde) coupé en
morceaux

| boite de 10 oz (284 ml) de mandarines égouttées

OU 4 oranges pelées et coupées en demi-quartiers

1/2 tasse (125 ml) d'olives noires égouttées et tranchées
1 pignon rouge tranché mince

1/4 ¢. a thé (2 ml) de romarin

sel et poivre au gott

1/4 tasse (60 ml) de vinaigrette faite avec du jus de citron
(et non pas du vinaigre)

1/4 tasse (60 ml) d'amandes effilées grillées
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Mélangez le poulet, les oranges (ou les mandarines),
les olives, l'oignon, le romarin, le sel et le poivre. Réfrigé-
rez au moins | heure. Au moment de servir, ajoutez la
vinaigrette. Sur un nid de feuilles de laitue, disposez la
salade et parsemez d'amandes grillées.

Salade de poulet a I'orange 2

1/3 tasse (75 ml) de jus d'orange

2/3 tasse (150 ml) dhuile d’olive

1 ¢. & thé (5 ml) de miel

sel et poivre au gout

cubes de poulet (ou de dinde) cuits

laitue au choix

luzerne

2 ¢. a soupe (30 ml) de noix de Grenoble hachées

2 c. a soupe (30 ml) de raisins secs

quartiers d'agrumes (mandarine, pomélo, kumgquat)

Dans une grande assiette, déposez la laitue et parsemez
de luzerne. Mélangez les noix, les raisins, les quartiers
d'agrumes et le poulet, et parsemez sur le lit de laitue/
luzerne. Faites la vinaigrette et versez sur le tout.

Salade a I'orange

laitue de votre choix

2 branches de céleri

| orange

| pamplemousse

2 citrons

2 pommes

3 ¢. a soupe (45 ml) de Grand Marnier ou de Cointreau
mayonnaise, au gout

Lavez et essorez la laitue et mettez de coté. Epluchez et
coupez les pommes et le céleri. Arrosez-les du jus d'un citron
et mettez-les de coté. Mettez a bouillir 3 tasses (750 ml)
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d'eau. Dés qu'elle a atteint son ébullition, faites-y blanchir,
2 minutes, les zestes de l'orange, du pamplemousse et des
2 citrons. Egouttez

Défaites les agrumes en quartiers et retirez les mem-
branes pour en faire des suprémes. Délayez la mayonnaise
avec la liqueur d'orange, puis montez votre bol a salade.
Commencez par déposer la laitue déchiquetée. Ajoutez les
fruits et le céleri. Parsemez des zestes finement coupés et
réfrigérez | heure avant de servir. Présentez la mayonnaise
dans une sauciére,

Salade mandarine

6 mandarines défaites en quartiers

2 endives en morceaux

1 avocat coupé en dés

4 oignons verts hachés ou 1 oignon défait en rondelles
1 poivron vert ou rouge haché

VINAIGRETTE

2 c. a soupe (30 ml) d’huile végétale (d'olive si possible)
2 ¢, a soupe (30 ml) de jus de citron ou de lime

1 c. a soupe (15 ml) de gingembre riapé

| ¢. & soupe (15 ml) de miel

sel et poivre au goit

Mélangez bien la vinaigrette, puis versez-la délicate-
ment sur les fruits et les légumes préalablement placés
dans un bol.

Salade gastronomique

2 pamplemousses pelés et défaits en quartiers

2 uglis pelés et défaits en quartiers

2 avocats pelés et coupés en lamelles

2 endives défaites en feuilles

1/2 téte de salade frisée rouge déchiquetée grossiérement
basilic frais au goat
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VINAIGRETTE

1/4 tasse (60 ml) de vinaigre de framboise

1 ¢. a thé (5 ml) de poivre vert (sec ou dans I'eau comme
le poivre de Madagascar)

4 feuilles de menthe fraiche hachées

6 branches de ciboulette hachées

Faites la vinaigrette en mélant ensemble le vinaigre,
le poivre, la menthe et la ciboulette. Incorporez délicate-
ment les suprémes de pomélo et d'ugli. Dans une grande
assiette, déposez les feuilles de salade frisée rouge, dispo-
sez sur celle-ci les feuilles d'endives en éventail ainsi que
les lamelles d'avocats. Versez sur ce lit vert pile et rouge
les fruits et la vinaigrette. Décorez de feuilles de menthe
fraiche.

Salade de poisson et de legumes
(vinaigrette au citron)

1/3 tasse (75 ml) de jus de citron

2/3 tasse (150 ml) d’huile d’olive

1 c. a thé (5 ml) de ciboulette fraiche hachée

sel et poivre au goft

laitue Boston

champignons en morceaux

poivrons de couleur en lamelles

tomate en quartiers

poisson blanc cuit et refroidi, coupé en morceaux

Mélez bien le jus de citron, I'huile d'olive, la ciboulette,
le sel et le poivre. Dans un bol, déchiquetez la laitue et ajou-
tez ensuite les morceaux de champignons, les lamelles de
poivrons et les quartiers de tomate. Incorporez délicatement
les morceaux de poisson cuit et refroidi. Arrosez le tout de
vinaigrette au citron.
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Salade de saumon marineé
(vinaigrette a la lime)

saumon frais, au gott

1/3 tasse (75 ml) de jus de limette ou de citron vert

2/3 tasse (150 ml) d'huile d'olive

| ¢. 4 thé (5 ml) de poivre vert frais

1 c. a thé (5 ml) de ciboulette fraiche, hachée

sel et poivre au gott

mélange de laitue Boston, d'épinards et de laitue pommée
quelques pousses de pois mange-tout

1 ou 2 tomates en dés

tranches de citron

Faites mariner le saumon 24 heures dans la marinade,
composée de jus de citron, d’huile d'olive, de poivre vert, de
ciboulette, de sel et de poivre. Découpez en morceaux, puis
servez sur un lit de laitues et d'épinards. Arrosez de la mari-
nade et décorez de pousses de pois mange-tout, de dés de
tomates et de tranches de citron.

Salade de crevettes
(vinaigrette au pamplemousse)

1/3 tasse (75 ml) de jus de pamplemousse ou de pomélo
2/3 tasse (150 ml) d'huile d'olive

1 ¢. a thé (5 ml) de poivre vert frais, écrasé

1 ¢c. & soupe (15 ml) de persil frais, haché

sel et poivre au golt

assortiment de laitues

champignons en morceaux

chou-fleur et brocoli coupés en petits bouquets
quelques tranches d'orange

crevettes (ou pétoncles, homard, langoustines)

Faites la vinaigrette en mélant le jus de pample-
mousse, 'huile d'olive, le poivre vert, le persil, le sel et le
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poivre. Sur une assiette de service, faites un lit de laitues
mélangées; ajoutez les champignons, le chou-fleur, le bro-
coli et les crustacés. Arrosez le tout avec la vinaigrette et
décorez de demi-tranches d'orange.

Salade d'oranges

Cette salade est simple et trés rapide a faire. Elle est excel-
lente pour accompagner les canards et les poulets rétis.

oranges bien mires
kirsch

Pelez les oranges et coupez-les en deux dans le sens
vertical. Retirez les pépins et coupez en tranches minces.
Dépaosez sur un plat de service et arrosez d'un filet de kirsch.

LES VINAIGRETTES

De fagon générale, vous pouvez adoucir toute vinaigrette ,
acide avec une petite quantité de miel ou avec des quar-
tiers de kumquat ou de mandarine ou, au contraire, la
rendre plus acidulée en lui adjoignant du jus de pample-
mousse (ou de pomélo), de lime ou de citron. Par ailleurs,
vous pouvez vous servir de la pelure de vos agrumes, cou-
pée en petits morceaux, pour décorer vos salades.

LES METS PRINCIPAUX

Poulet mariné a la lime

Cubes de poulet

1/4 tasse (60 ml) de jus de lime fraichement pressé

2 ¢. a soupe (30 ml) d’huile végétale

légumes variés (tomates, oignons, poivrons verts ou rouges,
champignons, bouquets de brocoli et de chou-fleur)

2 ¢. a soupe (30 ml) de romarin, d'origan, de basilic frais,
de sarriette fraiche OU de coriandre

2 ¢. & thé (10 ml) de sucre

I ¢. a thé (5 ml) de gingembre ripé

sel et poivre au goft
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Mélez tous les ingrédients et faites-y mariner des
cubes de poulet ou de dinde ainsi que quelques légumes
de votre choix. Vous pouvez également ajouter quelques
quartiers de pomélo (pamplemousse) ou de kumquat.
Réfrigérez pendant plusieurs heures (une nuit entiére si
vous avez le temps), en mélangeant délicatement les in-
grédients de temps a autre.

Puis, faites cuire au four viande, légumes et fruits,
soit sur des brochettes, soit dans un plat peu profond, a
350 °F (180 °C) pendant environ 20 minutes, en retour-
nant tous les morceaux une fois ou deux et en badigeon-
nant le tout avec la marinade.

Poulet mariné aux citrons verts

morceaux de poulet

1 Ib (450 g) d'oignons

1 oignon pour la marinade

| poivron vert ou rouge

1/2 tasse (125 ml) d'huile végétale
10 citrons verts

pincée de thym

feuille de laurier

sel et poivre au goit

Déposez les morceaux de poulet dans une marinade
faite du jus des 10 citrons verts, d'un oignon coupé en dés,
du poivron vert coupé en laniéres, du thvm, du laurier, du sel
et du poivre. Laissez mariner 12 heures, Ensuite, retirez le
poulet de la marinade, épongez et faites griller sur le gril ou
dans un four a 375 °F (190 °C) pendant 45 4 60 minutes.

Pendant ce temps, préparez la sauce. Chauffez I'huile
dans une casserole, ajoutez les oignons et la marinade
préalablement tamisée et portez le tout a ébullition. Ajou-
tez le poulet et laissez mijoter pendant une quinzaine de
minutes. Servir sur un lit de riz.
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Poulet ou dinde a la coriandre

de 3 a 4 tasses (de 360 g a 480 g) de poulet cuit, coupé en
morceaux

5 c. a soupe (75 ml) de jus de citron ou de lime

zeste rapé de 1 citron ou de 1 lime

3 oignons verts finement hachés (ou 1 petit oignon)

1 ¢. a soupe (15 ml) d’huile de sésame

3 ¢. a soupe (45 ml) de vin blanc sec

3 ¢. a soupe (45 ml) de miel

4 c. a soupe (60 ml) de sauce sova

pincée de gingembre en poudre

sel et poivre

2 gousses dail hachées

1 1/2 c. a thé (7 ml) de fécule de mais

I poivron vert

| poivron rouge

2 ¢. & thé (10 ml) de coriandre fraiche ciselée (en gardant
quelques feuilles pour la garniture) OU 1/4 ¢c. a thé (2 ml)
de coriandre moulue

Dans un chaudron, portez a ébullition le jus de
citron, le vin, la sauce sova, le miel, le gingembre, lail, le
zeste de citron, la coriandre et les oignons verts, Dans un
petit bol, délayez la fécule de mais dans environ 2 c. a
soupe (30 ml) d'eau froide. Incorporez-la dans le liquide
bouillant, réduisez le feu et laissez épaissir pendant 1 a
2 minutes. Retirez du feu. Dés que le mélange est refroidi,
aromatisez-le avec de 'huile de sésame. Evidez et tran-
chez les poivrons en lamelles et faites-les revenir, jusqu’a
tendreté, dans un peu de beurre ou de margarine. Décou-
pez le poulet en morceaux.

Ensuite, amalgamez bien la sauce, le poulet et les
poivrons, et réfrigérez le tout au moins une heure avant
de servir. Présentez cette succulente salade sur un lit de
laitues et garnissez-la de coriandre fraiche ou de persil.
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Moules au citron

8 tasses (2 litres) de moules

2 carottes coupées en petits dés
quelques champignons tranchés

2 oignons grossiérement hachés

4 oignons verts finement coupés

8 citrons

pincée de thym

2 c. & soupe (30 ml) de créme baiche
beurre

sel et poivre au goit

Tout d’abord, vous devez nettover les moules, les la-
ver a grande eau, mais sans les laisser tremper. Egouttez-
) - )
les. Epluchez les légumes et coupez-les. Ne les mélangez
pas.

Dans un peu de beurre, laites revenir les carottes
coupées en petits dés et les oignons coupés. Retirez du
poélon. Faites sauter les champignons puis, dés qu'ils sont
cuits, retirez-les. Faites revenir les oignons verts, puis
mélangez tous les légumes cuits. Pressez les 8 citrons et
versez leur jus dans les légumes. Ajoutez la creme fraiche,
le thym, du sel et du poivre au gout, puis ajoutez les mou-
les. Couvrez le chaudron et laissez les moules s'ouvrir. De
temps en temps, remuez a aide d'une spatule. Dés que les
moules sont ouvertes, servez-les trés chaudes dans leur
bouillon. Un véritable délice!

Filets de poisson blanc en court-bouillon

4 tasses (1 litre) d'eau

1/2 tasse (125 ml) de jus de lime (ou de citron)

2 1b (1 kg) de filets de poisson blanc a chair ferme comme
du sébaste ou du doré

1/2 tasse (125 ml) d'oignon ou d'oignons verts hachés

2 gousses dail

6 branches de persil lrais
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1 ¢. a soupe (15 ml) de thym

| feuille de laurier

1 ¢. & soupe (15 ml) de sel

1 ¢c. a thé (5 ml) de poivre

1/2 ¢. a thé (3 ml) de chili broyé (facultatif)

Sous l'eau froide, lavez les filets de poisson. Dans un
plat peu profond, mélez I'eau, le jus de lime et le sel. Faites-
y mariner les filets pendant environ | heure a la température
de la piéce. Egouttez. Dans un chaudron, amenez a ébulli-
tion 2 tasses (500 ml) d'eau, l'oignon ou les oignons verts,
I'ail, le persil, la feuille de laurier, le thym, le chili, le sel et le
poivre. Laissez bouillir environ 5 minutes avant d'y plonger
les poissons. Couvrez et laissez mijoter, a feu trés doux, en-
viron 10 minutes.

Déposez les filets de poisson cuits (aprés les avoir
égouttés) dans de grandes assiettes. Rajoutez un peu de jus
de lime (environ 2 ¢. a soupe [30 ml]) au jus de cuisson,
rectifiez I'assaisonnement en sel el en poivre, et versez un
peu de ce liquide sur les filets, Servez avec du riz, du brocoli
et des haricots jaunes.

Langoustines roties

(vinaigrette au citron confit)

24 grosses langoustines

10 citrons

1/4 livre (112 g) de baies de geniévre (poivre rose)
| c. a soupe (15 ml) de vinaigre blanc

4 bulbes de fenouil

10 clous de girofle

3 c¢. a soupe (45 ml) de miel

cerfeuil

Premiére étape: Piquez chaque citron d'un clou de
girofle, enveloppez-les de papier d'aluminium et faites-les
cuire a 325 °F (160 °C) pendant 2 heures et demie.
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Deuxiéme étape: Epluchez les bulbes de fenouil et
tranchez-les, Mettez les tranches dans un bol rempli d'eau
trés froide.

Troisieme étape; Faites la vinaigrette. Tranchez les
citrons cuits en 2 et récupérez la pulpe a l'aide d'une pe-
tite cuillere. Mélangez cette pulpe au miel et ajoutez le
vinaigre blanc.

Finition: Egouttez le fenouil et passez-le dans l'esso-
reuse a salade pour bien l'assécher Arrosez le fenouil de
vinaigrette au citron et melangez. Faites rour les langousti-
nes et disposez-les sur la salade de fenouil, Ajoutez quelques
feuilles de cerfeuil frais et parsemez de baies de geniévre,

LES ACCOMPAGNEMENTS
Sauce a l'orange

1 tasse (250 ml) de marmelade d’'oranges
1/3 tasse (75 ml) de marmelade d'abricots
CUragao

Réchauffez les marmelades, passez-les au tamis et
parfumez le tout au curagao. Délicieux pour accompagner
toutes les viandes blanches, les gibiers a plumes et les
poissons.

Asperges a la sauce a |'orange

24 asperges

1/2 orange

| citron

3 jaunes d'ceufs

1/2 1b (250 g) de beurre

2 c¢. a thé (10 ml) de Grand Marnier
pincée de poivre de Cayenne

sel et poivre au goat
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Epluchez les asperges, mettez-les en bottes et faites-
les cuire dans de 'eau bouillante salée pendant une quin-
zaine de minutes.

Pendant ce temps, mettez les jaunes d'eeufs et le
Grand Marnier dans une casserole. Chauffez au bain-
marie en fouettant vigoureusement avec un fouet pour
obtenir un liquide crémeux qui s'appelle un sabayon.

Dans le méme temps, faites fondre le beurre a feu
doux dans une casserole, écumez-le et ajoutez-le petit a
petit au sabayon, sans cesser de fouetter. Salez et poivrez,
ajoutez le poivre de Cayenne, arrosez d'un filet de jus de
citron et de jus d'orange. Coupez le zeste de l'orange en
fines lamelles et ajoutez-les a la sauce. Déposez les asper-
ges sur le plat de service. Arrosez les pointes d'un peu de
sauce et servez le reste dans une sauciére,

LES DESSERTS

Tarte au citron

| tond de tarte @ po (23 cm)

3/4 tasse (180 ml) de sucre

1/3 tasse (75 ml) de fécule de mais

pincée de sel

2 tasses (500 ml) d'eau froide

2 jaunes d'ceufs battus

1/4 tasse (60 ml) de margarine ou de beurre
1/4 tasse (60 ml) de jus de citron

zeste de 1 citron

Faites préchauffer le four a 450 °F (230 °C). Préparez
la pite, foncez l'assiette, piquez. Mettez, si possible, une
autre assiette daluminium de méme dimension par-
dessus afin d'éviter que l'abaisse ne rétrécisse a la cuisson.
Faites cuire environ 10 minutes.

Pendant ce temps, dans une casserole a fond épais,
mélangez le sucre, la fécule et le sel. Ajoutez I'eau froide
en remuant. Portez ce mélange 4 ébullition (a feu moyen)
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sans jamais cesser de remuer, car ce mélange colle faci-
lement au fond de la casserole. Dés que 1'ébullition est
atteinte, réduisez le feu a doux et cuisez encore environ
3 minutes en brassant constamment, Retirez du feu.

Prélevez un peu du mélange chaud et versez-le sur les
jaunes d'ceufs battus. Cette étape a pour but de réchauffer
les ceufs avant de les inclure au mélange pour éviter qu'ils
ne coagulent au brusque contact de la chaleur. Versez les
ceufs réchaulfés dans le premier mélange, remettez le tout
sur le feu et ramenez encore une lois a ébullition en bras-
sant. Retirez du feu. Incorporez le beurre, le jus et le zeste
de citron. Laissez légerement refroidir avant de verser
dans le fond de tarte cuit. Laissez prendre, puis réfrigérez,
Un véritable régal!

Gateau aux fruits

3 tasses (730 ml) de raisins Sultana

| tasse (250 ml) de dattes hachées

| tasse (250 ml) de ligues hachées

1/2 tasse (125 ml) d’ananas confit haché

1/2 tasse (125 ml) de cerises confites coupées en deux
1/2 tasse (125 ml) de zeste de cédrat

1/4 tasse (60 ml) de zeste de citron confit haché
1/4 tasse (60 ml) de zeste d'orange confit haché
1/3 tasse (75 ml) de cognac, brandy, rhum ou jus de fruits
1 tasse (230 ml) d'amandes eftilees

| tasse (250 ml) de noix hachées

1/4 tasse (60 ml) de farine tout usage

| tasse (250 ml) de graisse végérale

1 tasse (250 ml) de cassonade

6 ceufs a la température de la piece

1/2 tasse (125 ml) de mélasse

1 1/4 tasse (300 ml) de farine

1/2 ¢. i thé (3 ml) de sel

1/4 ¢. a thé (2 ml) de bicarbonate de sodium

| c. & thé (5 ml) de piment de la Jamaique moulu
| ¢. & thé (5 ml) de cannelle

1/4 ¢. & thé (2 ml) de muscade
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Chautffez le four a 275 °F (130 °C). Mélangez tous les
fruits, excepté les amandes et les noix; arrosez de cognac
et mélangez bien. Couvrez et laissez macérer toute la nuit.
Tapissez un moule & cheminée de 9 po (23 cm) de 2 épais-
seurs de papier brun taillé de la grandeur du moule (fond
et cotés) apres l'avoir graissé a la grandeur. Graissez de
nouveau le papier.

Ajoutez les amandes et les noix au mélange de fruits,
et mélangez; enrobez le tout de 1/4 de tasse (60 ml) de
farine. Défaites la graisse végétale en créme et ajoutez
graduellement la cassonade en prenant soin de bien bat-
tre aprés chaque addition. Ajoutez les ceufs un par un en
battant bien aprés chacun. Ajoutez la mélasse.

Mélanger la farine, le sel, le bicarbonate de sodium et
les épices. Ajoutez graduellement au premier mélange. In-
corporez les fruits et les noix, Etendez la pate dans le
moule préparé. Mettez une lechefrite d'eau chaude sur la
claie inférieure du four. Mettez le moule au centre du four.
Cuire a four doux pendant 1 1/2 heure. Enlevez la léche-
frite d'eau et cuire environ 1 1/2 heure de plus ou jusqu'a
ce quun cure-dent ou une tige métallique en ressorte
propre quand on l'insére au centre. Mettez le moule sur
un treillis et laissez refroidir avant de démouler. Envelop-
pez et conservez tel qu'il est indiqué ci-dessous. Laissez
vieillir au moins 3 semaines.

Conservation du giteau aux [ruits: N'enlevez pas le
papier brun. Enveloppez le giteau de deux épaisseurs de
papier d'aluminium. Faites vieillir dans un endroit frais et
sec. Si vous désirez congeler votre géiteau, ne le faites
qu'apres l'avoir fait vieillir. 11 se conserve un an au congé-
lateur.

Garniture a I'orange

Idéale pour garnir un giteau ou une tarte, ou encore pour
manger avec des biscuits a thé.
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1/3 tasse (75 ml) de sucre

2 1/2 ¢. a soupe (environ 40 ml) de fécule de mais
pincée de sel

3/4 tasse (180 ml) d'eau froide

1 ceuf légérement battu

1/4 tasse (60 ml) de jus d'orange

1 1/2 c. a thé (7 ml) de jus de citron

zeste rapé d'une orange

2 c. a soupe (30 ml) de beurre ou de margarine

Dans un chaudron, mélangez ensemble le sucre, le
sel et la fécule. Ajoutez 'eau froide et faites cuire & feu
moyen jusqu'a ce que le mélange épaississe. Réchauffez
l'ceuf battu avec un peu de la préparation chaude, remet-
tez le tout dans le chaudron et cuisez 3 minutes supplé-
mentaires, a feu moven et en remuant sans cesse. Retirez
du feu et incorporez le jus et le zeste d'orange, le jus de
citron et le beurre. Mélangez bien. Versez dans un bol (ou
dans plusieurs petits si vous désirez manger cette garni-
ture avec des biscuits), couvrez d'une pellicule plastique
(laquelle vous ferez adhérer directement a la surface de la
garniture), puis réfrigérez.

Marmelade de trois fruits

3 pamplemousses (pomélos)
2 oranges

| citron tranché mince

6 tasses (1,5 litre) d'eau

9 tasses (1.1 kilo) de sucre

Pelez les pamplemousses et les oranges en prenant
soin d'enlever presque toute la peau blanche qui colle a la
pelure, mais veillez quand méme a en laisser un peu, car
cette membrane est trés riche en pectine, Tranchez les
pelures en laniéres trés fines. Mettez dans un chaudron,
couvrez d'eau, amenez a ébullition et laissez bouillir envi-
ron 5 minutes. Egouttez et répétez une fois encore. Egout-
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tez de nouveau, puis hachez la pulpe (la chair) des pam-
plemousses et des oranges.

Mettez dans un chaudron la chair des pamplemousses
et des oranges, les pelures égouttées, le citron tranché et
'eau. Amenez a ébullition et faites bouillir 7 minutes. Cou-
vrez le tout d'un linge propre ou d'un couvercle et laissez
reposer le mélange entre 12 et 18 heures au réfrigérateur. Au
bout de ce temps, ramenez le mélange a ébullition et cuisez
jusqu'a ce que les écorces soient de la tendreté désirée (envi-
ron 40 minutes). Ensuite, vous devez mesurer la quantité de
confiture obtenue et ajouter la quantité égale de ce mélange
en sucre. Ramenez lentement a ébullition. Laissez mijoter
environ 60 minutes. Versez bouillant dans des bocaux stéri-
lisés. Paraffinez.

Confiture d'oranges

Choisissez des oranges de belle couleur, sans tache, avec -
I'écorce assez épaisse et souple. Pigquez-les assez profon-
dément avec un petit baton pointu pour faciliter la cuis-
son. Jetez-les dans un chaudron d'eau bouillante. Laissez
bouillir une demi-heure, puis égouttez les oranges. Il faut
ensuite les rafraichir et les laisser sous un robinet d'eau
courante pendant 12 heures ou les faire tremper dans de
I'eau froide, souvent renouvelée, pendant 18 a 20 heures.
Ce trempage a pour but de compléter le ramollissemnent
des écorces et l'enlévement de toute 'amertume.

Ensuite, égouttez les oranges, coupez-les par petits
quartiers, en retirant les pépins et les filaments, et passez-
les dans un gros tamis.

Pesez le méme poids de sucre qu'il y a de purée d'orange.
Faites dissoudre ce sucre dans le chaudron et laissez bouillir
pendant 5 minutes en prenant soin de bien écumer.

Ajoutez alors la purée d'oranges et 2 tasses (480 ml)
de bon jus de pomme par livre (450 g) de purée.
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Dans la premiére partie de la cuisson, écumez avec le
plus grand soin; dans la seconde partie, remuez constam-
ment avec une spatule, jusqu’a ce que vous constatiez un
épaississement,

NOTE: On ajoute généralement i cette confiture, au der-
nier moment, un peu de zeste finement taillé et cuit 4 fond.

Autre procéde...

Faites tremper les oranges a |'eau courante pendant 24 heu-
res. Ensuite, taites-les cuire entiéres dans de I'eau jusqu'a ce
quune paille puisse traverser la pelure. A ce point, retirez-les
de I'eau chaude et mettez-les dans de l'eau froide. Des qu'el-
les sont bien refroidies et rattermies, coupez-les en tranches
minces en prenant soin de retirer les pépins,

Pesez les fruits et mesurez le méme poids de sucre.
Mettez le sucre dans un chaudron, humectez-le d'eau et
faites-le bouillir pendant 5 minutes en ¢cumant soigneu-
sement.

Ensuite, ajoutez les oranges émincées et 4 tasses
(1 litre) de jus de pomme par quart de livre (112 g) de
fruits. Continuez |'ébullition en remuant constamment,
jusqu'a la consistance désirée.

NOTE: Certaines personnes aiment bien la confiture
d'oranges un peu amere. Si c'est votre cas, ajoutez quel-
ques oranges ameres.

Pour les fins connaisseurs, la meilleure marmelade
d'oranges est celle qui est faite seulement d'oranges ame-
res et de jus de pomme.
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Gelée d'oranges

Pour faire 4 tasses (500 g) de gelée d'oranges:
12 belles oranges de grosseur moyenne

4 tasses (1 litre) de jus de pomme

1 livre (450 g) de sucre

2 ¢. & soupe (30 ml) de zeste d'orange rapé

Pressez les oranges a fond et filtrez le jus. Faites dis-
soudre le sucre avec quelgues gouttes d'eau. Mélangez
ensuite le sucre dissous au jus d'orange et au jus de
pomme. Cuisez la gelée a feu vif en laissant réduire le
mélange jusqu'a la consistance désirée. Refroidissez une
dizaine de minutes, puis ajoutez le zeste d'orange rapé.
Vous pouvez, au golt et a volonté, ajouter a cette gelée des
écorces d'orange ou de citron confites,

Glace coulante a l'orange
(pour glacer un gareau)

4 tasses (300 g) de sucre a glacer tamisé

1/4 tasse (60 ml) de jus d'orange

2 ¢. a soupe (30 ml) de jus de citron

1 ¢. 4 soupe (15 ml) de beurre ou de margarine
zeste rapé d'une orange

Mélangez bien tous les ingrédients et étendez sur un
gateau chiffon ou un giteau éponge, Ce glagage est plus
clair qu'un glagage au beurre,

Sorbet au citron vert

Suffisamment de citrons verts pour obtenir un peu plus
de 3/4 tasse (environ 180 ml)

3 tasses (750 ml) d'eau

14 oz (400 g) de sucre a glacer

Pressez les citrons et mesurez le jus obtenu. Vous
devez avoir 3/4 tasse (180 ml). Récupérez les zestes de
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3 citrons. Faites bouillir 3 tasses (750 ml) d'eau et mettez
a fondre le sucre en poudre. Jetez-y ensuite les zestes de
citron que vous laisserez infuser pendant que le sirop re-
froidit, puis ajoutez le jus de citron. Passez le tout au ta-
mis, puis mettez au froid dans une sorbetiére ou, si vous
n'en avez pas, dans une casserole. Si vous utilisez une
casserole, suivez les indications suivantes pour avoir un
sorbet parfait,

* Indications pour le sorbet a la casserole: Prenez une
casserole en acier inoxydable et faites-la refroidir dans le
congélateur pendant 30 minutes. Versez-y ensuite le mélange
et mettez la casserole au congélateur pendant 1 heure. Puis,
passez la préparation au batteur a main a la plus grande
vitesse jusqu’a l'obtention d'un mélange homogéne et remet-
tez au congélateur pour une autre heure. Répétez |'opération
trois fois au total. Au début du repas, mettez le sorbet au
réfrigérateur de fagon & ne pas avoir un bloc pour le dessert.

Apprét aux jus de fruits

2/3 tasse (150 ml) de sucre

2 ¢. a soupe (30 ml) de farine tout usage
pincée de sel

1 tasse (250 ml) de jus d'ananas

1/4 tasse (60 ml) de jus d'orange

1/4 tasse (60 ml) de jus de citron

1 c. a soupe (15 ml) de beurre

2 ceufs légérement battus

1/2 tasse (125 ml) de créme 35 %

Dans un chaudron, mélez ensemble le sucre, la fa-
rine et le sel. Ajoutez le jus d'ananas, le jus d'orange, le jus
de citron, le beurre et les ceufs. Cuisez au bain-marie jus-
qua ce que la sauce épaississe. Mettez au réfrigérateur.
Lorsque le mélange est froid, fouettez la créme et ajoutez-
la a la préparation. Cette préparation aux jus de fruits se
sert trés bien en accompagnement d'une salade de fruits
ou comme trempette pour des quartiers d'agrumes.
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CHAPITRE 9

DES AGRUMES... PRATIQUES!

Les agrumes n'ont pas que des propriétés curatives ou
thérapeutiques. Ils peuvent également savérer éminem-
ment pratiques dans la vie de tous les jours.

En conclusion de ce livre, quelques trucs...

Les objets

Bijoux
(pour nettover les bijoux)

Nettoyez vos bijoux avec un linge imbibé de jus de citron.
Ensuite, rincez-les soigneusement a 'eau chaude et essuyez-
les avec un chamois.

Cuir
(pour plus de lustre)

Pour redonner du lustre aux souliers et aux bottes, ainsi
qu'aux sacs a main ¢t aux meubles en cuir, frottez-les avec
de I'écorce d'orange. Puis, polissez-les avec un chiffon
doux.

Cuivre
(pour faire briller vos cuivres ternis)
Recouvrez la moitié d'un citron avec du gros sel et frottez

vos cuivres avec ce nettoyeur a la fois simple a préparer et
tres efficace,
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Fourmis
(pour éloigner les fourmis)

Déposez un citron pourri la ou évoluent les insectes.

Insecticide
linsecticide pour la peau)

Dans 1/2 tasse (125 ml) d'aloés, mélangez 20 gouttes d'huile
essentielle de citronnelle et badigeonnez cet onguent sur la
peau. Vous sentirez bon et aurez la peau douce tout en étant
protégé des insectes.

(pour éloigner les insectes)

Humectez des bougies a I'huile essentielle de citronnelle,
puis faites briler; excellent tant qu'il n'y a pas trop de vent!

Lavabo
(pour nettover un lavabo souwillé)

Lavez votre lavabo avec une préparation composée de
1/2 tasse (125 ml) de jus de citron additionné de 1/4 de
tasse (60 ml) de gros sel.

Marbre
(pour nettover du marbre blanc)

Pour nettoyer le marbre, il suffit de frotter vigoureuse-
ment avec un citron. Passez ensuite un linge légérement
huilé sur le marbre.

Mites
(pour éloigner les mites)

Pour tenir les mites en respect, il vous suffit de suspendre
dans vos placards des sachets contenant des écorces de
citron séchées ou une orange piquée de quelques clous de
girofle.
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Moisissures
(pour vous débarrasser des champignons)

Vaporisez un peu d'huile essentielle de citron sur les moi-
sissures.

Odeur
(pour embaumer la maison d'un parfum frais)

Versez quelques gouttes d'huile essentielle de citronnelle
sur les rebords des fenétres, dans un brile-parfum ou dans
un brileur d'encens, Un autre truc consiste a2 mettre quel-
ques gouttes d'huile essentielle de bergamote sur le filtre
de l'aspirateur ou encore dans l'eau de votre humidifica-
teur. Bien sdr, ces astuces sont valables également pour
les huiles essentielles de pamplemousse et de citron.

Rouille
(pour nettoyer un linge blanc taché de rouille)

Pour faire disparaitre la rouille sur du tissu blanc, il suffit de
placer une rondelle de citron sur un linge que l'on replie
ensuite en deux. On pose ce linge sur la tache et on appuie
sur celle-ci avec un fer a repasser trés chaud.

Taches
(pour nettoyer des taches sur les doigts)

Le jus de citron sera efficace pour nettoyer les doigts
souillés de taches, d'encre, de fruits ou de légumes.
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