


lNTRO'OUCTION 

LES AGRUMES, C'EST QUOI? 
La grande fan1il l dt- au1 .. nti .. tcée regr lllpr.! lt· a1·br~.::s 
app ·lé .. «citru.sd. Ces ar·bL·e . LI' tnt il e.; isL 145 \ 3riélé. , 
donc ,.n l lt:s 1 n.ti l.s 4 uc uou:s c11n naiss ' lllS StlUS k J1u1n 

CJ'~tgnnnes, lL:.'rlTl L" jJJ 0\'l•flïJnl dll JT) Il l ]~J lt n ltl'f'lJ111 t.'J1 r.::1 SÎ­

gnili~ln r ·'-lveur ü r C.J:). L(· n1 l ~· '1 p arfa iLc:nJ()nl jLL~ L ifié, 
puislrue 1 s agn1mt::s L nLicnnL:lll cEfe .Li vcmt!ll L de l'acide 
l. iu iqlte, laqud le favr.u&b · l'ab o rpt ir: n de la vil~tn'l inL" C 
clans rorgani. rn&..; hunlaîn. c·~ 1 -t:.l ' ide qui t:r nft·r ~ ... r;.:: 

h'llits l'âcreré qui h.·~ caractérise el 1ni leur· vaul , L."l rnê rne 
ten1ps. kur popu]aritl-. 

Cette S(l\'eur· parLiculiètl' · l not:-~mmcn L appr2c i~l 
(• n cuisine, lant pnur rd~vcr la sa l:Ur d..:.s ah men LS que 
pt }UJ. CCJlllposer d .. :S Jne ls ~a uUJ"~l l . aJl~r nt de rentré~ jlJ.!.j­
qu'au de~ e J-L. De plus, hJ rh.: he- . dt:s .. ,émenls 11 LU rit i r~ 
L.:Ont""nLJS clan.· les ;.igJ l Ulle" t~vnrise leur uti1 is~-t.Li...ll1 en 

pln1otln~rapi(· . lllL.: pratiq1 1 ... ql.li Cft nsiSt(· .. t •rat[er 1 ,~.; n1a­
l ud i t!~ par les phntt: . t'uJ~o·ur qur.: dégagent ce.s fn1i L~ l t::~ 
rend ~gu l rllL."fH tl ··s po pu] (lire en arurnathtrapie, 1 queiJe 
utilise ~ es huile:.:; essentielles dé:JDS le Lraikmc[u d;"2. nom­
breuses n1aladiL:s. 

Les agrumes sl'n.-cnt donc de clivt!rst.:~ h lÇ0115. e l c 'e~ t 
~~ ces l l."'~lg~~ n LWU pl .. .,s que nous no us iuté- L t.: ·snn~ dt1n~ c~ 
livre, hull ~.:: n r"('H .. un l'i. cc ·11t s11r les venu thénl peuti­
qnes qll i 1 ·Lu ont auribt1 ée~. J t~nteral d n1 ie u . · \ ous 
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• Île cuonaitn: cette ~ e nn1itl , de vous en faire ap· 
pr •ti er les \'enus et - urquoi pt~s!- le; le~ rendre corn-
pli t»s dt= votre nlunenl43 .uotidiennt:. u l tour, n1ème 
..;] ir n'ûntcnd~ pa \ agnune con11nt! 
ela nt un~ pana ee ~ to c ouhi.tite " 'Hl - les 
taire· mi~;:ux c·onnaitre e '\1 u rmet rt; c- t.u cr le meilk-111" 
profil po.s~ i ble e ce que 1 na tu vc nou o tre en dchcsS(!:s 
~~ en bienfait ~ tra .. •el ~ ce fruite: g rgé de .soleil. 

Les agruines, qlli sont par aillt>lJJ'S le~ ir·uits le:; 
pJ U!'i \'~::nd us dans le rnond~ t:n rfe1 , a nt une ecorce vt:rte, 
d' b 1rd. Ce n'est qu'une foi m(tr•is qu'ils ::tdoprcnt lt:s tons 
dt: im•ne. de rose OtJ d'orange qLa'on t..:unnah. Certn ins 
tr1u td~,1i s, relies te- lime~. dcrneurenL \'Cr'Lc;; . Cda dit, tltu:ll · 
q 1Jç .Sllit Si.l coufctll•, t~Sl l"t.!CO I~C , qlli OUITlÜ le J', ' ' li.! , 

o.tU i rentt:rme de l OUlt~s pe tite J ~ he COlllCnr-tfll r hnile 
.. " e tLtieHe du fruil. Cetk huile, trè • n rn~uiq\IL", est p:tt'ti -

ulièJ .:ment pr'isr;;~ ~ol1n~ l'an ufinair~ puur partumer dit··~ 
-=erents plats. On h1i al tri bue égal~n'lent de nornhn.:use~ 
~ us en arom~thérapic con•me vou.s }~;.: coti raterez plus 
an 

Un utilise dc1nc I'Gco1 ... t. Li s :1grui1H;!~ de difféir.:ntes 
T n ·:cuire. ellt:" peul donner l~t mar·meJad~ si p ••pulaire: 

nte, elle 13it d\:\~tdh.:nk.s riandisl2 S: râp "e uu c~ tlpét: 
- tnr.:s lana?lles, cU· • roma tise nos plals ou 110~ 1 isane!' 

no1r~ plu~ grand plaisir~ El je ne pade u tê tne pilS d ·s 
reux t!lément!i nutrili j panLiculi~ren1cnr. Ü!ut· riche 

_- r ~r en vit3nline C. qut• con tiennën t ltL..s a~11.1me-~ 1 

-quel!': . t•nt ~u jU!'tC ll.!s fruits qu~ l·on ela. t.:. dans la 
- drs ol gn.1mes:J Parmi les plus rép~ndu ~ 11ous !rou-

HI n, J-:1 l itne. lu JiJneftl!. le panlpl~n-,OUSS~.: . (~ pu· 
mandat ine. ln démeutinc. l'orange et la Oî:Ilhhninc. 
s œ tte fan1Il le ·omple ea~dt,;ll1 ~nt qudttU "'~ pi .. l i1 

~... ... main"' bit.:IJ cunnus; çe ·ont b b~rgamote,la big~-
~ _ ...,c ra~ ï:t le ~an_Edo p •1 LW n\~n JJ•Jn lmer q\u.• ~;;ux~)à . 
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Tous ce.s fru.irs rt.lnl une cha1 rr ju Leuse à sa\reur ;.tigrt;-
1..:-tte. une chair re~OU\'Crtl.! d'un~ l ine membm11e qui e.st 

dent: ~.:n éléLnent!i nulrjtif:-;, U!ii se divis~nt assez facHen1cul 
~o:Jl qunrliers et renf~.-·a·nu:nl uu non de!' pé])ins. selon les 
vmiéEés. 

Lorsque vous achete:l: des ag ru mc.'). j~· \tous suggère 
de choisir un fruit inract. l:"e.sL-à·dirt.: un Fruit qui esr 
~xL~mJ.Jt dL. tach~ . [ 1 est égu.lemen t préférn ble d"acheter un 
frulL lourçl, doll L la peau n'est pa.;; trop épaisse - il se-ta 
ha bi tuellt!nletll r lu ~én~LeU:'\ ~n ju$. De pius. si les 
agrumê$ =--e con~d"\'Cnl 1 :ac il~ ment :i h.1 tempénuure ilm­
bianh.! pnur de cuun s pt!nud~.::~. il ~~t toujours préférah1e 
de les garder :.1 u frais pou,. le~ ~~ IH~L·g-v~.r plu~ lL ,nglemps. 

La prémisse d'une bonne san Lé t·ésidL~ dans une saine 
alin1entatian ()U, si vous préférez~ une salne ;Jinlt:ntal i<Jn 
préside un~ b 1nne ~an té. Pour en être conlo(lincu, il suffit 
de connairrc (et de reconn:Jitre!) le rôle des élémenls 
nLitr'iriïs clans l' 1rg~nism~ humt'Ün el l'impnr1ance d 'un 
~quil ibr ~ danS t:t.; l arpori VÏlamÎ111que ClliOtldien. 



CHAPITAE 1 

AGRUMES ET VITAMINES 
(ain5l que les autre.s élément-9 nutritifs) 

Le Ct 1rps hu maj 11 dui l obi igHLc dr ~;.;Illt' 11 t r .. evui r :Sl n a pp rt 
vit amin iqUL' par l'rdilncnlatinn . car il es t i ncapabl · de IL! 
fab iqueT' lui-même t.~n qu nLilés StLffi ,3n tes. L'hon1mc cl oit 
dLHilC pHi e,· i r même la na lure pow· c~ 1nble1 ses h ' l.JUls en 
\'it~• mines. 

Je ne salll'"nÎS Lrop insi ter toulcJc ,j Sllf l'importance 
c~.tpÎ l H[ de .. ~.ï itaJnÎllc~ dun un"" sain • alin 11.:rnation. 
] 'ai rn ,r~Ii~ loutefo&~ tïlpJJd~o::l i '5 n1~f~ Îlst q tJL' peu\ ~nl oc­
CHsion ner 1 ':rvilaminose (priv't tton 1 o1 n le ~., vilamj rlt..:.s ou 
1 'hypovitaalÎlUJSt: (caron~;~.; \' l Lar11 inique~); l1t::lirninatiun 
de 1. vi Lr~.m iLl • A cnLL-aiJ tc de.:~ trou bi ,s -1 .. rois~anc ·ct dL·~ 
a~fec1ion~ oculaires poU\'~tn l aller ju!oiqu'a la cl:cik; un~.; 
prhration d -. 1'orgnnisme en vita.n1in~ B pr voqu 1. l héli­
héri cL c:clle dt· la rharnine D .se . olde pu r· h: L~t lli Li snu~. 

L'abst·nce ti ~ vit::nnine C, eH ;t ' cr t s ~e ~corbtu . Cene 
rn: h1di.? fil igL.:aÜ pa1 ti cu lièren1ent '~..: m:1rins L.:llt:~ cxplr -
r•lteurs cl'autn:: ob donl l'ali menin 1 ion, lo1·s d s \'r yoag 
:. tait d~pülll ' lie de \ritmnine C. Uru:: l ~ Il e caa ence nlr;d­
mai L di !Corcnls syn1p1ômes l'nrc cll!sngréabk· ~ : ab;-1 tten1en L., 
uk~raLÏI n~. hén1or.r(1git.!- de~ gcnclvt$, déch;n.~~5\L.!ment 
de d~11t , hr.deine fêt ide# pt.:rlt~ de ch«:vcu.· et d -.. ongll: , 
assèchen1ent d l~t pe,nJ, app~ririon dl' l ch ""s sa1 r h.1 peau, 
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('nnflem "'Jl t dt':S genfH.n~, n.~~p1r-.ttl0l1 pL!n ihh; .. i\USSÏ horri­
hl e. QUe cela puis s.: p.;.t ai l n~. le - r.Jrp:s sc drJc.nn1posc gJ-:-t­
Linellenlf! lll ... ni plu~. ui n1oins! 

Fon.:c JHl U.S \!~ 1 d ... l ~· n rateL· q u"unappt111 \tÏ I ~tuJiuiqut.: 
q uoi idien est pri rnordiaL Il ~st l 1 Jlltefoi- p to;lLÎquenwn[ 

i 1npos~i bl~ de c~tlcuJer ..t\•t.:r- prc:cision le do:";les qtrc Pnn 
i11 tru da rit p:1r l'~tl in1entatiun c.Jan~ no t r~ nrgan1 ·rne en lcnlc-
1 inn d ·s beso in~ de c~ d~rn 1 er. Il :-, ·r~L •l par a1 11eurs [~t~ti­
LiiCtJX d' ~ntreprcndrc dL" l~b calc11l s pour· d "-ten n in(!t· a\·ec 
1.: \:ar:titude c~ qui dcd t t 'Lt"C ing~ré, ~~n pr;:-lLÜfUt\ p o Ln· r·e­

P• Hu ln'! t1 des h{" ·oin · théoriquL'S. 

Ln r nc:i 11cur~o· rll ti 11rde ~~ cd êl!ard c1 1n!'i :-- te dln ne ~ ~ ''~t-
. -

tÏ L'l· l~ p Jtr .s possihle s~n al inl~nlaLiu n en grlrd~ttU ~~l ' ·~JH1Ï L 
q ttt.: la nature nnl JS ,,ffre l• LHc Ulll: pa:napiie d\tl unenL 
pt.ur co tnblt.::[" nos be .... oin viranJiniqu~ . De plus , le~ li~­
qu~s d'hypL!rVÎt3nli nos.? (ex~è.s de \ 'Îl .. tmine' l .~~ru Yï.\Î rn~.~ nt 
in ii 1nL' , l ï lJ' J 'orgn nisme, lorsqu'U r e:çoit s•?s rn Lion qttt li­
dit:nncs en vj tan,ine.s, réHgi t en le uulLant 111 fur ~;: t ; , 

tnc un . .: de se~ besoins. tu ut ..:-n crénnt de~ re C"l'\ c:~ • tU e r1 

~L •n1pens:1nt pnur un d6ficiL J.l~ L~~aget: 

· 11 , • Cui ps ptlssi:d~ J, 1nc "~J 1,roprc u il'lh!lligenL~c 1 qu i 
lut p errnet de s~ d6icndrt.: l.:!l dt' .s'(hlr1pter. L1•UI .nt fll( irb 

pour lJ n(' Ct.!l'la i ne pé l'i4. de, à des c mclitions p~r niclllière~ 
~'Ui n e rëponden1 pas nt:.:-es a ir\!rncnl à ses b""~oin . Le fai1 

1: m ieux connattr~ lt..." rôle clL!..o.; vi t <.~mines ,·ous {')Ct n ll.:.·tu a 
"1' aucun doute d~itich.:·r V4J tL·c ~,;orps ~1 vou ll"l:1ÎJ rl l! rti r ~n 
,. ~ .. anté t:.l n1 ~ 1 11' ·à vou gué rir th,. cc r l ~t iHes n1ahuljL· . 

• LA: UI""'dil e~pL:ncla nt ~tre qu~ ·ti til, teL de\ LJll;o.; ~Joign~r 
_ ... ,n ·u ltaltc n médic;:1le; je \'1 •u;s olfn: si n1 p l ï:~ rni..!nl dt: s 

... s_3nt'e qu i\' us pern1~l tront d~· co11tplettr lt.· L:Oil · 

.. ~•.ÜL.:aux p~r une 1hé r:1pi:.1. d. pt~~..· . 

~ '1 ,:uni ne~ sonl. de l"açu 11 gCo1 1 ~ral ~. d i\r:i "0es l!n deux 
-~ \ a 1 ·" v·iUunin~!-1 qui sont solubles dans l'enu ~• 
~ n t '1lu bles dan~ h.t gt-aisse. Les v i t ~Hnine.s A, D. E 
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~l K ~ont so1llh1 ~ clans la gt aiss~ ct or Lt l';;n•anw c de poun)ir 
l:l.l'L.ê cn1mt.)gn î rt~e~ thlns l'organi"'n1e, qui les u Lili ser..1 au 
hesoin. r.~r.r a..:onu- . b vit:-1minr• ct ce_lh:s du co1nplt:xe B 
S.l ni d , ~ vit;~ rtlin~s s1)l ubl ~s dan.~ l'eau, 111ais dnnl l'orga­
J tbnl ne peLU fain.: àucunc l"L~t.;l'\'e. On coJnprend d< nL" l'inl· 
pnrw n"' ;a d'un apl)< 111. quoljdî~n de es vi ta min .1 par voiL! 
:dirr1 ntairL..:. 

J*in ist • t'!g:th.! lnen L · ur l · tuit de combl "T 1 s he , l)ins 

o r-gan iqn •s P'l r l'ab~( r-pLÎ1 ,n d' ·l~lncnt vit;:unini~JU ·~ nalu-
1 ls pl1h 1t que .\ 'nLhr.:li(JliC • c~11 ' il frrul dr•s dnses aslrono· 
mrqU de \ r:j 1:-1 n1inc:-, :-.ynlh~LÎqU~' j~Olll ' prodnire 1 mëmt> 
t-ffl:L q1r'1 rnL! dl.) b "~u oup nl~Hn in1pn1iante d 'une \ ila­
nt i 1 c à l' é 1 al IUt L u 1 • L 

Je \ 'OUS présenLe dune, k-i. les princip:tle~ nolion.s l"l:· 
l~triVl'~ ~•1x élért1L!n s 11ULL' iLif.s contenLts ch.1n5 1c,:.; agL uu1 ·~ 
~d1n d · n1ieux vr.nts f~d re cù1 nprt..!m .. h l' h.~ v~rtus 1 hérnpeu· 
1 îq UL's de ces fnJlts remarquables. 

LES VITAM INES 

Vrtamine A 
(tuai -rdr·ophtulHtiQI.H! ' 

1 .e~ t!ltt:ts de la \'•tan1in~· .SLI:r le corps hu1nain consisten L 

à üug11Lt: nt er sa n.!sist.lnL tJ a l 'e~ard des inf ct ion .. On dit 
Elle c~r l.!ga1t n1ent l~1 VLL.tnline de la cr -~issa ne~. cnr elle 
~onld bue à 11011 rrir l~s cartilage~ et Jes os . ... nn ahsorpl1on 
r~gu1iè1 ' çCJmpOT'Li.! aus!-ïi d~..·s .ffe1!5 posi t ifi.l sur h: systt· tn~o: 
dig~..:sli et le !'! •.stèntt! ocu]aj r~. On lui rec1 nnait dL"s c llet.s 
pr·évl!nt ifs con•re le carK~r du poumon, d .. la g 1.1rgl:, de 
l'œsophage et de 1~ vcss~c. La vitan1ine l\ --r..>nlrlbuL." aus 1 

à as~ ainir h 1 pc. 11 L 1 ·s c.:h~.::~eu. , clk ion ne du trmus au 
co1 ps tollt enlier ël ce~ prl pri~té "'n tont un fa ·tL"UJ" lie 
• ajeunis.s menL. De plus. dl~ a dr-5 effets régulalc::urs sur le 
~t)Jlln1 iJ et su la tension an~riellc, el ~ide a Cï:i.li J lt=l' les 
r L·gle. doulourL::uscs. 
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Vitamines du complexe B 

L ":» ,on1plL· '"L' B ..:: 1 un grotJ pc vitauai n iqa.1e cons li tué de 
lO vit.:unines qui 1 nrerngissent les u11e . .sut l~s ~lut re . Je 
rn 'inttres~~.::rai pat ti cul ~èn.!J11Cl1l au ,. \~ilam1nes 8 1 (• hi::l­
mille), fa B1 (ribufb vine et B lpvridoxit1t!)~. oit cdl :'1~ que 
nnus t1 ouvons tians les , 2l1.1lllt.:.: -. 

itntlliue R1 (an tibéd bédqut.! ou Hn tin vrit igue), Lu Lh ia­
rnin.c: f-a\' l)rise la croi :lS~Ut(•e ~lit· d~veloppenJt·nt. cl 'où son 
i rn port llCL: dan .. J'~lim~lll'nli l 11 d~._...s L1fan L'i. n CC)fl idt:r~ 
égak~lnL.•nt que culte vi lr:'tm]nc es t ia uporlantv d<Hl$ le trai­
t en1enl dt' 'arl~m ic. En effL··t, d]e a la prDpriét • de ,ta-ans­
former le corucrau clu .sang en é 1ergie. cc qui lui pt:_nn t 
a11s i dL: cr ntrihucr -:'ltl CQIHt ôJL.• Liu d~ubéte. DL· plus, la 
vito rninc H, [uvorise 1"" bl1n f 111 ti nncmen t du o.;V 4 ···n~ 
nen.'ellX, d ·s tnu dt:$ en gén rrd et. plu. partn;u lièrt!lllCnt, 
fiu rn t lscl~ cardiaque. 

1'ittHIÛ1lt! 8 1 (nul ritive). La tib fln vine JOU · Ufl 1 ,le j lU­

pOl t~,n~ dan h:.' pr- · tl de transi rmatian des ln c rat· 1 

-le carb 11t:. d~ pr teine-; et dtts ~~ is~es en en el bie. 
lui auri bue égHh .. tnenl lill L.: fl &:t pnéventif C00tr L' l'a a 'lœ1 LC 
t:.l 'Cl' lHÎi l "'S fnnJll.~S d '-~~~ n CL". 

l'itcuninc B,. La p 'ridoxinL:, qu:n1 t ~~ elle. jou~ un 1 '"i[e par· 
ticu !i\:r~nlenl 3Cl1 dnus la p t Jduél inn d ·o.; ~~nu rps èl cles 
globules rottgcs. EliL' agil èg::. l emt.~n 1 t.h.t ns J~ rnt:!tabolisrne 
de.s pnHéines t.!t. de 1:. ÇOJ 1 plu~ '"én~rn~t:. eJle po tu volt au 
hon fonc• ionnt.!nlenm. d~s c~llul e~ cc t-rnn.~Jie,. 

Vitam,ine C 
( rr, 1 tisco rh t~ 1 iqlle) 

L. vi ~•mine C l:"St ·ans au~un dntll'"'"' celle q tL<: l'un Lrnu\'~ 
en plus Trande qllantit...: dam.; les :1grun1cs. ët dl~ 1..'Sl capi­
La le penn· l'organisn1c. Je ne.: ~nur..1 îs trop i11sisk'L sur ~' i rn­
port~nce d'une ahs()rplion quntidien 11c d~ cc llc vH~Hll in...­
egalenlent appelee ilcidt.: ascorbiqu\1. Parce que cc:lll' vita­
IIJÎn~ est hydrosoluble. l 'orgauisrn~ n·~s l pas (~n L11 snr"" ch~ 
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]a sto-cker. et ce, malgré l'importanc~ dur-ole qu'ciJ~e y joue. 
EUe ~ en e] el un rule de pr~mi~er pla1 1 da t'liS l::.t. const.1 ut> 
Lion du sysf~~me iinmunit~ ir--:., ,11e es t anti-1n l ~ctieuse et 
tonititlnte. E.Ue permet ~~ l'organisme de clétruin? les h~x•­
n~ et jnfluen ce r~ bsorplÎon clu fel· par li.:! LUI ps _ PfL'\!cnaot 
ainsi l'anemie. On h 11 :1Uriht1e 11ga l em~..:n L des propri.:Le~ 
pour ~~ bais.ser le 1 ;1 u:x Ul! L.:ho1esLêrol dan.s Ir.; san~. La \'ita­
rnine C favorise auss1 J.-J cn,issance et la gu~nsun des 
plaie~ par Ja recon~Lrucliun de~ f ibrL!s. 

Vitamine P 
(oll vittlndm~ C J . 
C~..:ue vH~.u11i ne :se l. n)nv~ pi.irtict~1 ièn.:rtt~:nt dans les agru­
nn:s. Elle nn!'ï5 itu~ 11 n faclL.!Ln· l~~ n~!'> isuancc c~pi llalr.e ct 
d'in1pennéab11is:H ion dt.:.s \'aisseau-..:. P:.tnni k:s _yn1p1nn1es 
du .scorbll t , il est nJL;onnu qu~ c'esL la carL:I1C~ en vhan1inc 
P (ou C;1) qui occ~~ s•onne le · hémnrra~ie:s. ~Lk \'Llamine 
c.sL doue cons~.:illée dans lu prévl.!n Lion ou <.lans h: unih.:· 
nll::-lll de touL phenoml!ne b~mon-:J.gitJlle. 

VitamineE 
(de ri!p• LJliz~crioa) 

Lu vila n1i ne b., l•yposolubl<.:, es l e r nrnat;;asint.:~ d~.u1s lt! foi..:. 
En pllls. d~.:: n!nrllrêcr l r~h:Lion dl:' la viL~.H.llirt~ A. dit; agit 
....-nrrnne ·:1nlÏCfJ:lgukLnl dans l'organisrne. EIIL' ~:sl ckH1C trfui 
hnp( ~rl:a.n LL.: L:ll tc 4ul conccu te h.L t.!.ll~rison :1e.s blessL•res 
nnané~s. Alns1l dlc t11lc:ntit le prnl·es$•1S d • vi~Jil l i~selnc•l1 
lu t.:ur·p,s huiT•ain cl, outre ses cttets p1 otecteur!'i conl n.2 

rox_ydntion, elle prott!ge de cerUdns l!FfeL~ dus à la P.L>IIU-
1 inn Llll nosphé1 iquc. 

Vitamine K 
La ttamine K ~st ~..:u1Hï,dL·I"~~ CoJunh.: unlihén1o~T8gique. A 

e tiln.~, 1.:.1lJc r;J.\!C t' isl." ln coagu la• jun du .snng, 0!! rlus, eU L' 

f~1vo1· i c li1 guéJ'ÎMJil~...k..; f.n:IClliP~~ en renfurçnnt lt! "i\'SL~Hlt: 
r t"'Set LX. 



LES AUTRES ÉLÉMENTS NU RITIFS 

Sels m néraux 
Les plantes 1 ("LÎn:n L n1émc de la L rrc d, · su bstatlc~s non 
org .. niques qui son 1 enstlÎ te a bs( 1rh~es p:-n·l~:: corp 11 utnain. 
lorsql1'H les .:tu~orbL". Ces subs[ï. ILCe~. dchesses c.lc la lc1-r·~. 
. .n r essentidll..."s au dL'veloppenlClll cL li la S3fiLL" de l'ü J"ga­

IHSnle. l~ corps lnr-m ';,n1~ contic 11L de~ Del des nn1 ines, dtJ 
~!llcium, du ~Jhosph re, dn ~a iu uJ, du man~~ul~St!, u nic­
k~ ! t!l au tres rninéa aux. li nç q1.1e1 ntih.; insu ffi sante de ces 
clifféren tes subslailcL::~ peu• provrJqu t• l 1appnritlon dt: ula· 
ladies. 

A bres 
c •tJs somm -..~ d ... · ~ .lu~ ~n ph1~ c n~cien L , t 11 HH1t llh.: 

population. de l'irHporlance cles 1 ibre~ clan"l HrnttllaLjou. 
JL! \'ous rappelle sian r-.lemen t kil l' gt and s lient u pro­
c~sus d'utiJisatlvll de.:: fibrt~:-. p31 rot.:WlÎ me 

n1ppoJi ~IYec un 1 l~ÎHH! uli rne11t 1 

kn efiet, bien qul: dtrn1 tre aliment pui ~ ·nl fr1UT11ir 

les ibres ali.Ll1L:: n Lain!s exi ét."s pa.r 1 prin ipl:' d'un~.: 
:~:sine r1lin1entati n. Il: n1il en c n;.;;t Lue une onn~ ~ourct.: 
~t îl a l'avantage d'êll c dig ~n~ r. pi de 11ent. Dut .. n r l pro­
c{·ssus de lu di estior1, le t.:(Jrps 111 i 1 is~ le ... 'i mines l 1 ... 
e ls LllÎLl r..tu.x do111 le fruit Je ravil:1illr: l'întclligen ~ dL? 

l'orgallisrnc util1s~ alor~ t.:c.:.: do1tL h, c1rp~ be.; in-s . ~l L~, 
ou.s lu lllrme de liquidl:. Le:' rïhr~s sn1 1 (' qui r ;te le ce 

p.r~ rnier usage. À lL~u~.· tour, L! lle. vo11l servir à timt1ler les 
î ruc.sli 11$, en prcn1iL·r lku po nr rnssembl t l '"s déc nets 1 l 
lt.!s ~vncuer, mais aus.sî pour flL~lloyc L' le. intesti ns t.!l pnur 
1 avoriser l'a bsorptiou de 1~ 'ri la min~ D. 
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lES ELÈMENTS NUTRITIFS 

(en moyenne par 100 f3rammes de fruît) 

Ci trun Liml" Man djJ ri n l" Or li np: P.Jmpl molli~ 
Èn~rgi~/c luri"-s irJII ~~ a.z .. 4-t 1 
lnt:tni ~/ki loi ou Il'"§ l'lt.j) 170 I'U 19i! IU.l 1 il 
FH.tr'l*lli :Jlimetni.Jin.':i ~g) 1.:! ·~~·· hu (S) l 11,1.. lfl tlrt,7 8:), 7 u•• 
Pru t.!iut:S 4J() O;i ll.5 u.7 l 0,6 
Lipidl!s (~V 1],6 1.4 Ill oj, 0,'! 0,2 
Glucidt. Cg~ H,l ~ ,•1 111 !i,S 9, ~ 
fef (j;) O,o~S 0,2 lt,J U,.IH 0,'14 
~1ldium 4gj 'J -~ri 2 t..: 1.4 1,h 
,-.ugn ~~~ium tmi lli t :w 1 1 14 Hl 
l'nl.l . jum trrdlli) l ., 15~ ~ 111 1i:i 1~tl 
,. IL ium (millil ll li JJ 4! ll:i 
\.anf<~ nt· • tmilli) u~Ol 41,04 ~~~ ru11 

Coh 1 t (mi no~ l,,'i 
Cuhrrt.~ (rf1Îcrll~ 0,15 11 ,0'} 0107 U,IJ.4 
Zinc 1'micm) ll,1 2 IJ,4l8 0,1 0,1 i 
Nic:l.:i!!l (mic r•O 16 ~ 10 lU 
Ch rel mf (micro l 1 1 
Sélénium (mkto) 1,:! 17 J,5 o.~ 
1 udf C micm) U,'j 1 u.u ·! .. 1 a .. J 
CilrOI ne (mi lli • fl, r.:~ U,OI U,:J'i .,ll9 ll.,Ul 
ViLlmim: E r,m.Ui} 0,14 O,l"j 
\

1il.arninc U, fmi' r(lt :l i 1.11. (i0 'i~ !JU 
\t'ri., mi ne D!' 4 micrv t :w '2.0 30 ·U ·~z.a 

Acidt" rd(4•Hniq~l" 
(mi IIi• (1,17 il,17 O,l "·~ u.24 
.&. 1.;1 t• pJntolhêdqut 
'mi Ut) 11,:.!7 11/l4 0,25 

llarnlnP B. (mic:ru) !jfl 2.1 ro 'lB 
Biolin • 4J,S 21 0,4 
A,ide foliqu!.! (mtOtJ• r,, J ï ! 1 1 
\"llilmin r t:: ~lJ 4 ~., J u 50 44 
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CHAPITRE 2 

NOMENCLATURE 
DES AGR MES SUELS 

LE CITRO 

L ~ citr-on nou net ire d'a l OJ" 1 par sa conleuJ'. pur ~nn 
ru (un t'. Il e.st tf HJt à l<1 foi~ cc~ leu·!. jutL'LIX et ·a vou~- ·'HX, nHlL.s 

lLO l i . ] U i décoUVJircm5, VOUS ~t 1 [li •Ï , ' LLI fi) des pag~.S qUI 

suivt:nl, de n1ult iples :.ut1 t!. lJ.Ualilés ain ·i qut: lc;s divers 
u ~s ges qu'on pt~ut ~n ! ~t ire. 

Le ci LJ 'Oll pr \ rj ::~n 1 du cilr 0 111 lcr. J.,;:;C]IIel e."'it. o i 'iL!iH.ai r\; 

d :J ch; tl(". o~ l ILIS le : I rb~ . de la hlnJj]l :a de~ :.tUL'~li iLiacécs , 
J • itr cuuder. •tll ltn ~ Ji1nd11iltJ' l, ~ ;t sans tlt •Uk le ph1s 
~c.:n. ihlc. Il HL: re i ~t ni ::.u fn ri cl ni tt une ~ttlp gr·a tld~:..: c- llil­
)~ur. La ll'IHpc.~ J ':LHn· .. • idéah.· p( ur a "' f ds. auct• e · iLu~:~ 

ntr(· 2- t:l 2 L'C.. ans cl · Lt.·ll CL~ncliti •• ns, et ~trh tJS I L! 
eph I (~ LL " tl de fort eS chanCe d~.;• pO\ISS '"r tr·t:';:o; \'itL~: iJ prn lu il 
aloJ s d hn nru.unc~ 1 ... ·Litt.~!-! fen i Ut.!.s d'un vert 1 r~s pt; le 
'1 de r, vi ·san le pc li LC. f1~u rs bJau hl'.s lll<H·br~es de 
pottr pr . Ces fleur ~ dL n tt c.." Jllll lill fru il lourd et chamLJ, 
de nt lu tl nn~ l•v.nlt.:: [Jr~ ' tHUL" sJu n1a1ncloL1 plus ou m lHt!'l 

f ' t J' pr t.~nunc • a ~~;s .. XL 1 L!It u L' • 

La Lex un· • 1 la couleur du - 11n •11 varit: nt léb! ' rer~nenl ..... 
d'tn1c· \:Sp.:c~· ;, 1 'ëul l n.~ . D~..: rtlèll1l·. S t .. ) , m la v;.n · i~·lé d •n i i 1 
~·i1 h, l ~: ci lr >11 .. . 1n L ietll uu 11 n d~.s pt:·piu L"t ~li ~[ p l us ( •U 
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111oin s ~ci le. U 11 S..!ul . rbr'-.: J"'IL;Ul dnnnef" jtLSt.lLt 'i:i 200 ci­
trons p ar ;.1nné-t.:J 11 1?.!'1 égaletllcl"H tt nnh'"r quL: ct.: 1 n ti1 est 
ent.;On.! Vt: t'l au molllt'Jlt de- ]:, cueilleue ct ql' 'i r esl mCu'i 
aa1i ri ciell n1ent al in d'~.;n r'rt l!J V(!r l 'ad ité. E L\ ~.::ffe t . nn 
citron cu~iU i ~ Jll&tudtl.! e .. t dav. 11tage -.uer(.:· t:l pc1 c.l .sl.:!.s 

propriété;':~ acidL!.s. 

n ciu· 111 d~ b 11111e qua i ité est d'u11 ja11r1~ éch1 t&u t: il 
t> .... -.:t ktnK· el pns!j('!dc un~ L.:L!rtai flC lourdeur tén1nit.!nn nl. 
de " CHI Lt)n l~n u bÎl"'n jtLte u ;.. . n ~ïtroll d ont l\~c:t1r #~ t 

n1gl1 "ll!:il. ou terne ::1 g~néra l e r nt'nl un\:! pt:au ~pai~~e el , 
... on~t:q LtL~lnu 1en l. moins da.::: pulpe. j\ l'achalt je \ ' lH is su T_ 

gère duuc de chnisir un Jr·ui L d~ (.;rruh.·u J vive don t la pt;~I U 
e t nli nec. CL.!b .signifie qu~ la pu]p~.;;. la pa1 Lie com~sl i bl L'" 

c:hl [nd~ . ~~t dl t!-n1L":n1e bien coloré~ j~tl nL' • 1u '~nlftl n.: , d 

q lt'dll.." t:S l b ien lill hliSt:. C~lle dt:mier~ l" di\ ise g. ~nér:t } -
m~n r ;1SSt.:;! laeil!!menr en o · l1 en 1 .. < Laarders. 

Pa1·1 nî lt•s différente v·a..~ riëté dt.: L itrnnn icr, cil! ns les 
\'HI'ié tê. E.urékD, Verni,, Li hon nt: t:l F~;mminclhJ IJ\' ill ~. 
C\:~L la v:;1délr Euri!k~J qlli t." r la plus rep .. 1 ndtle. Dien 
ttu'elle so•t u·l:..s scusibl...-: nu Jroid, dil? .~'est bien adaptét.· au 
e lima 1 ch~ ud de h1 Cal Hom it: uù h tPmpet LHtt1·c idéal~.:: 
CiJ Jt Lrihu ~ à l l nt: n1isc l!l1 fruits rapide cl ;) Je n Jlll H"c USct; 

Uora L...,tHl.S qui pcl11lt'!U~nl des rCtcuhes abondant~ , all prin­
l ~:l nps .:ommc en f.le. 

En Es p .. b'll t:, c'est la V&t riét~ Vern a qui e. t ln p rus 
pnpula i I"L-". Ses :1rbrc:os sont égalen1ent rési:stnn L. ~L motns 
épi nenx que ceu x d" la CaH font iç, m3iS toul L.!1 >n 1 flh! c~s 
del ni ers. ils d onnt.:n l 11 n · ptoduction , be nd~rlh: Le citron 
de cet t~ l!SI)I.!~~ empri~onn ~..: loul re sorell de I'E~pa~nl! da ns 

· ~ - ~ ·r s 1 • 1· son ec' n:.:e. L un Jaune ires \' 1 • H urme '"SI pï.t i' LL<.:U J e J ·~-

ITit!n 1 ~dlnng -c par rnppun il t:c llc cie~ (1 uh·L·-~ vaœ·ic t és, lL.: 
Int i t d,.. ce.rh .. ' v!lriété d~.;vieüt volu rnineux en étc e L la isse 
LlprarnilTt~ un n1an1don .tpicaJ u è pron oncé. 
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la v;.ui~té (,is bonnL?, quaHt à ~ue, provie nt du Purtugn.L 
Mo1 rl!oi sens1ble :1lil lroid qu~ &1. Cüns< .. ur Eurékn. eUt.: produj L 
un fruil donr la pt..":au peu[ ~tr~ lisse: nu légèren1ent gr.u lU· 
lGuse el qui présentt! url n1arucloLl bien caracteri:sé a ~01 1 
c.xtr ·n1.hé .. Les :arbt12s vigoweux de ceUe var i~aé flcuiisscnr 
au printCmJh~. 

En cc qul concen1e 1:. l'«triété Fenunincllo ovale. el le e .... t..:t 
prrdujte cu Italie, oi:l 1 ~ cl imat est lavotLble aux récoltes 
a bond:an l~s dw~u1 t ll1 ive r: 

Lil ten~ur en acicHt · \'(Hie de l'tine à l'au Lr l! de Ct'S 

\Tari •h.:s. JnaL. en ge nér~d . un cilJ 1n de 100 g i ·(ulun~a.s L'()ll­

tiendr1l r...:nLre !fa et 1 0 °·tJ d'acîdt• citrique. À C~l égard, il 
imp•'lrte .. le ment., 1nne r· quL l:~o.· 1 c u. cl'acîdiLé 11'in1pl iglle 
pa~ pour a u tan t que le cit1 n soit aCiicle pnur 1 ~ul ganisrnc 
hutnain. C3 r on 1 ui .. H L ibue n 1ême de...;; propl'j(·t :~ alc~1lines 

l.!l d'nn hlc fde ga~t~~~qut; . En effel, ra SU\'eur Licrc du cJtron 
est prillcipalem~n t d11e a dt·s ac~ de org~niqu ·s qui HL.: 

rL?s LL·nr pas rt l'é la l ill. ide une :->1 ingérés par l' rgauisn1l!. 
Ce l]ll i 'e r:un~..lu;L es t fort sin1ple· I l~ acides ·nnl o ·~rdC:s 
p cn d:1 n• l •~ d1g s t iun. Le.- ~ - l.s qui n.:. te nt alors ~ , m l dt·s 
t.i.lrbunillt:!'i t: t de~ bicarbnn" t ., de ~.:~ùciurn ain i Q l P dlJ 
fJn tassitun, lesq ueb on 1 la propdl·L~ cl · 1nai ntenir l'n l c~I -
11 nit~ du s:1ng. \:.st ainsi qu'LJne trb$tance p ·ur produ1r • 
UllC ré«çtÎnrl acicl~ f1 rL'.x t êlit!lW t!l, LILl !.! fojs d4.ln 1'oq~a ­
u ÏS tUe. gén(rcl· rL-quilibre elu 1 aU.'\ d 'aJc~îlill Î t~. 

Le citn m es L uJn.sLituG de 0 ~·ê de ::-.u~. dans ll:4.]Hel ~uni 
cr ntenus l'ttci lJ • ciniqtJè, l'acide maltiqw.:, de;; r it rate. d~ 
t.: hHL'I." e t de pola~Sl' . Q~,..• plus. il 11:>n en nc dJlférenr-, gluc ides 
[ds que h:. g lul:]Jsc. le fnn:.:tose, l.1 ~ .. L\ .. ~Ch.i.H·ose, de~ ~d. n1inl:p 
âr.illX et d!. llligu-dérnenL CODll llt:". h.: l aklun1, Je f~r, Ja .silkl!, 
le pllosphnre, le n1angauès~ el 1~ r;uh·re. Le cil m ~ 1 (-g;~­
h~nLelU composé de YO '?1 d\~au ~ ~ contit::"J'LL. par Ull lté dl! 
100 g1-:1mmës, 1 gt-anune de pn.Jt ~ine~. 0,3 gJ4.Hl"lme de rnaLit.­

r~.;:'S ~rasses. 8 gr~u11111~ d'hyclr:ues cl~ 1..' u bon.,, 0,4 g r-.unnn: 
de fibres. Du poinl de vue nutri tî 1", c~ p ·tit fnrit ~.!.."il clcHJC un 
c cellent choix. 
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Puut un apporl cle ~0 calories par 1 00 gr~mme , le 
l'Ï tl'on fournit dt! la vilan1inl!. A (stln~ UL da11s h• pea La clu 
ci Lrort) qui l'av lriSL"! b croi ·s~' nec cl l1 j ctr ncc;s ~ ~ is 11birP; 

h.:! l;;1 vîtanlillL" C qui ïnlluence 1...,._ g l:.tndc-. c11clocrine t 

1 ·s phénon1 nes d'oxydl réduclion: dl· \'ha rLlÎ JJ t!s clu C011l­

plt .. '<~~ B qu] as:urcnL J'ëqLtilihr'"' du sy_t ··~ne nerveux~ t!1 
de ID vitarnj n~: P lJLl i a.~ , r mt· la 1 rotCC:LÎfHl de~ vaisst!:HI~ 
sa nguins. 

Lùrsqu·( n cannait la V4L}eur nu tritivê du èitron, tm 
L-•lmprend :1is6nk~HL qu'il.snil un ingrédien t rhérapeutique 
L I ~ choix.&! richesse en vit:.1 nlin en a fait pc11daall Jong­
lt.'nlp~ }"~ ntÏSCofbULiqUt.' par· •,xcdl ~n et.."! pOUl' lc!-i I l Lari II.S iJI 

pen rr l e~ vovag..:ur·s qui éLai~tll frëq uen 1111~.:nL affect •s l"'~:.u· 
le! s .. ,'lrbtll. Dl~ plus, t'omn1e i 1 con t icnl p~LI Ul.' :;ndiun r, il 
peul c:.tr· lltilisé • LiL1't.' de uccéclané d'~ . i.. •llrrcnu! lll 
dans un régime ut'1 il ~S I con dlic de ~~dtrtrt! 1 c- ~n~om· 
rn at ion de ~el. D'ai lieurs, t:l1 .::.a.·nn:,nomi,e, H est 1 c-çonn• 1 

qut: 1~ c [lrc.1n rehnu e la ...,EH eut de alimt•nL'!. 

En cui.sin on s·eu L.:rt f' tn' p_ -\ enir l x 'dadoll des 
poi~snllS. d.:s 11 uits: ou cl..:.s l6gumc~. Le ci Lron a ~galerncnt k.· 
pn• 1\mir fie d\511 Jire h:.s Lact(•aies alimerunire èl'l 1· tllÏlUih~:" . 
t\in .i. nn p~.: r u a1 t SCJ' dL::-; hLJitn~s L"l11 de- lU dt: du·on 
1 S n1inlf t ~..s ~JV<Uli de les COil!=;uJnnl~r· p ur· detuin.: 92 o/n cles 
l a'-t~:: r'ÎL~ qui ' sont 1ogéL:!S. 

On peul évickmmen~ rttiliscr· le ciu llil dan ·ln ~o.:ornpo~ i -
1 i n1 dl! nom bren~ plats. P~1 r CXL':tnpll•, il r~n1place avan-
1 ~, se11seme[ll le vin~irrre dans la vinaigreU"" u dnns un~ 
marinr.tde ponr ~ rtendnr la .riande. D'r1îllt; ur.;, !i;.a v::~l ~Lar JHl· 

tritivt:! esl plus gr.lnne qtrr.:; c ·He du virt::tÏ_k)T'-._ snns c(jTnrter 
qllc s'"ln p~rl tnn L'.Sl. ~LHl:IJlént piLL~ agr&1ble~ nn g 1ùt t.:>~t 
:-mssi r;-tfrrrîchi ·san~. Il '-·~t elOI Il: 1 ut apprt:ici ~ clnn~ ln li mf, ... 
t~ade clés, hérante q•r·oa s~urouh.:. fX'LLd:.:ul L l\.; s grand ·~ d1~ • 
lt.:urs ·stivnles, 101 rt l"'OlllfD · i 1 r.t runlatis~.:: aga·éabll:!m~nl une 
tas.sc d...: thé chaud qui procnr · .. lr1 h j ~ le bi~n-..:l.ll.' d'un 
rêch.: u ft:mt·nt et une bonne dose ile vHtu11ine C4 Une 
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s1 mpJc tasse d'cau chaude à laquelle on ai ou e du jus de 
ci tron et un peu de n1iel constitue l l ne e;'{cellente llois,r,;on 
h ivema]l:: LOUL en protcgcanl el en lonifiani lJorganisn1e. 

a lisle des usages qu'on peut en aire est des plus di\rer­
.s ifi --cs; "CS nornbreuscs propriétés p""'rmetl ent qu'on s'en 
senr~ Lant pOUt' des 11sagcs eX.It:.rnes qu'internes. 

Va feur nutritive du citron 
{pour ~00 grarnme9) 

(l.l u 39 :!; 

l'llt f •it• 1! c:.:al 
fl ludd~ 9 ~ 

l•id Llft 1),5 ~ 
prutldc- o.:r K 
viti)min c [j[l 

vH min~ Et. c~. un 
\I Ît;amfm· B1 0, lll 
... i ~illmrn t' B ~ 0,2 11 m 
,. 1 r.ami nt: Pl' 0.4 
(1rmn., tninre A U,l:! m!t 

11 ÈRAUX 
f101.1o d0111 1 i' (J mg 
c;alcium 1': mJr: 
pbospflorc -~ m~ 
l inL: n,1 "! mg 
m.a~nesLum LO m~ 
"II IJ t l 1" ms 
~D rHum rnR 
f11.;l fl f,ll F1 L~~ O,U:1 mg 
r ... r U,:i m~ 

cui\IH' i l A mR 
i ud ~ Il, IJU 1 rn~ 

LA ltME 
La Hnte, fru; t :iu li mel tiier, est plu~ p121i L ~ qu · ~c citron. De 
fonne spllér1que (l'u lêgè-rl!ll1e-J1L ublungue, elle es t ermi­
née, à un~ dt! :'>é extJ'érni ré:s, par une pelile excrois~unce 
~entbh.1bl1:! ù un marnclon. Sa p~lu, c. c t Hs.se, très miner;:!; et 
pl u ·>L tlu r ~ ·t: ndht:r~ntc; elle ~.:.· l ven ~aun~Hre t agr éa-



blement parfumée. Sa pu lpe, sensiblement de rnème cou­
leur que sn peau~ est ~endTe, 1u teuse à souhait, u·ès acidu­
lée et possède une savl!ur très rnarquêL·. 

Aussi er )nnue :4-.0U.s le nom de limetteJ de citron-lime t!l 

de cilron vert, 1 .... hn1r.: pnssède P..s..sen1 1ellem~nm le.s n1C·mr.::s 
Vt.!rl11s thér.lp(-'tlliqth~s qu ·· le citron. 1 e.. .. différentes vmi~tés 
de lim~tt1er dnnnen t de.; fm ii:S qui nnr p lus 011 r:noins 1.faci· 
d itL\ plus ou moins de jus t:t plus r 1t1 n1oins de pépins. 

C~rlaÎnt:.'i l!SpèCt'S de l ime ~Ont parlÎculi~emenl pri­
;;;ée~ par ]es 1 abricànts d~ boi~snns ga:t:eUSL!.s. Ces compa­
gn ies ac:hèll·nt (J'~no1·mc.s quan tité ~ d'hu ilt.~ es. entidl~ de 
1 EilU! (exLnt.Ïtc til• S.Ol1 L'lOI"-:~ fine) pour aromatiser leurs 
produi L~. OuanL au citn111 \ ..:rt. c'~st grace a lui qu'nn ob ... 
liL·IH, en AngJ~tl'llc, k~ <~ Rnst· '~IO. un si ,·op qu'o11 Lllilise 
~)( JLtr nnçuct.er· k gi n girnleL 

SL n du ut~ otigin~ ir~ des région~ Lropical~ de 1 ~ A. ie. 1::~ 
li nw· esl ~~ ujou rd 'lnu pan ictllièrement cuh1vée au 1e."\jque. 
bien qr1e ~es Êr~:ns-Uni e[ le Bré-il en ~oient (!gakn1enr dP 
grands pr·oduL.:LeU~. 

Olland H s'agit d~ rhr i~ir 'us limes , drJns le~ rayons 
des ~lLpt:rnlart;_ ht::s. privil~gi~.z kL.s Fruits qui ~on 1 lourds 
p{ Ltr leu r· lail ]e, ciu cel:::.1 !.!Sl un gJ~e de ju~ en abonclll nc~ê!. 
N ';,.ci1~?-Ll":t# jatnab de 1 in1es d( nt l, pelure ~:sl nl:-Ut.·, l::lchée. 
iaun~t lr·e ou d'appê!rence -èche. pas plus que le ~ru iL qui 
~u•H nlous sous les do1gts. La durée- de Gons~ f'\l3 lion de h 
[i rne l!~L plut '"'1L longLu:; il ~st pussible de b L•:>n.Scl"VC' L' ~li 
L\:.· ll'ig~ratL·ur& jusqu'a laLit sen1aines. 
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Valeur nutritive de la lime 
(pour 100 grammes} 

eau ~ 1 
l' U("f,R~ ' ft c~l 
mil,litot :gt.r,. .. e~ 0~1 ~ 
g.lucit:le-, ~-~) g 
lipid ~ lA ~ 
plo•ide!io ll,b 8 
ttrtami•n: 1 ,{1 1 
\ Îl.:lmjne C li ms 
hi~min~e 0 , [)' mg 

rib c ilin in O,LJ:! m~ 
Hi. ~n 0,1 ms 

11 ÊR..\ x 
,.mloil"" iun1 U'..!. nn~ 

c.tldum tJ mg 
phosphof't' 1 1 mg 

'ORANGE 
~orangt.·. CJUi f, il p:u1i~ dt: notre q\JtJtidil.'Jl dcpui~ d~s hL·­
L rr.:=s. \.: 1 i nco11 L~Labl~ nlclll h fnril le plus L'C'("0n1n1:1ndé p:.1r 
le~ médecins el p<H' les uutrilionnble!-i. R.a1 es :sont le5 pt:• ­
~ n1 l.!.S qui n'<Jiment Hailuent p:-ts Cl:! lruil. l :hlsJr 1? Coin i­
dertc ? L'ornng~. qlli ·~' un \1érit:1hl1! ~lixi1· d~ croissan~~ . 
~a. 1 rt pr 1bablemL.'Ol &VeC la pomm~.:, le f1 U:it }ç pl1 f.S .tp• 

prëci~ çhez IL; enfaub . p~, rm i 1 ~~ :.Lgtillll L."S , \.;st s::111~ dl1ut~ 
cdul qui rcmpos te la JXll mi! de lu popul ~ 11· i 1 J. du rt11 lins .:ll 

CL: qui a tnlit ~ la con~un11n tion dun1e ~ tique. 

Que ~t: oit n:tLur~ ou !iOU!i ~ rm ,. cie jus, ]'t r~n e 1 icnt 
une grru1de p~ace 3u sei11 c.k· l'aHn1entariur1 tl· · Québ~ ois. 
Elle a. pOllrt:uu pan.:ottru une longue rou l'-= 3\1fllU ,J • parvl:IJÎJ 

jnsqu'lt nou:;. plus ancicmt· de. n.! l~r'ClH.:es ~ st n ujtd s~ 
ln lU ~..; cfft!ctivement dans l'un d •s ci 1 tq olun11.:5 qui c1 HllJJU~ 
sent l Uvre de..'> lrh1oires, qL-J' ln dc1il à nul ;tLJlr qu · Conlu­
ctus. JUVragL.-s dru ·nt h 1 v c ~i~dc van 1 Jé. u.s-Ciu·i. t . 
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On y p<Irle de l'orange ~~ tiln: d·of r:1nd~..:s fai les f1 l'ell lp..:­
rcur e t qui pn •Ven3 ient de h:t ··~gion l~nile de H ou ni, 
'"'i tuéé cl ;-~ ns le .Sltd-cst de la Chi m.:~. L'hisrt_ i 1\:! de ce IJHYS 
regotgc tl'~, illeurs d'anecdotes l:!JJ l Ct.::l·nant 1.. ,~ pnm me 
d 'or~ vC:nc.:n.~~ des Chinois. 

~onJnge voyagea l!nsuite là où hl ten·e était accueil­
lante. la oil le soleil é tait r(l\IOrHble à S:t crui Sillh.:C. C' 1~H 
Chr-isLopbe Co!on1h qui introduis it l'on1ngc :sur le cnnti nent 
Hruêl'icnin, d'~borcl à Harti en 1493. en mé!n1L'" ternp~ qtlc 
d'autres agn.1n1es. Dcpu t!'ï. l;orane!e est demenr~e bk·H visible 
en Arn -rique er on peul :lÎ.'émcnt sui\'r l: $è") traces en pa..w;. 
sant pru' Je 1ex1que 4">\ 1 d le s·~~l installée t~n 151 S. puis cu 
FICJricle en 1565. Ct! n ~t qHc 20ll :ans plus t:Jr-rl qu l 'o r~ll1ge 
nrri\'a c:u Cafifnrnie, sr 1it en 176 7. ct au 1 cx~s en 1 t;90. 

Ott Hill il so11 ~pp::tnlion l!n Europe. c-J11! n f:1i 1 p:--1s 
l'tl n:-1nim Ir~. U 1 Le 1 hêse sauLi nt qut: l;ornnge at JI ·j t ér~ 
rapportée au Ponugal par \ 1a co de Gaula lor'"Squ~il re vi nt 
dt:.· son c~lèbre .1 ·d ple d~ 1.. .:dé ouvene dt_- lrt n.J t lte d :.s 
~l nde.s' en l ' 7, Une aurre version ~tipule plLnôt que la 
{•tdrurL· d~ l 'nr~l nger doux .. Lai• déjà il npbnt~t; t.:J Espagu~ 
de 1 ~ '"l\'11 s iècle, soit bien tt\·ant lt: .·o_vago.:! d Vase ~ de 
G::lrn~t. Ou~ J i qu'i l en soit. h:s Européen" 011L 1eu·\ at1ssi :suc .. 
C11mb~ aux c hurn1es du beau fn til c ~otique. Pen fan t un 
lemps, ils en ont n1eme l::lit u n agrum~ n:·s.,.:, \'e a11X princes 
er ~~ux artis tes. 

Depub son origine en Orien t, H s't.·st dé .... eluppé envi­
' n n une ·L::cnlaine de va1 i~tés d'nrnngcs. Cr..! He (.vol utlon t'.Sl 
dlle a lil t'épart it ion g..!ogra phiqu e di,; la euh ur~ de l'orangl.' 
dans h: n tonde, pdncipal ~..: rnent pt•r tagél' cnlrt tfllis Zd l1 ~ 
dinl>i tiqu~s différentes. D bHms d'~ ~ hoi d que 1•or:-n1ger n'(·st 
pas un citru~ lragile. Pour t.::roitre, il ~ll i sufli t de bént:!ficier 
d'u n sni cr I J \'t:n~blc qui, sa n êtrL~ u-np :-.td ait e, doi l con· 
tenir des ~ngrais n:.nure ls. D n're:, ln pr sencc de J'ornng~r 
sou des zorH:'.s d imadqt1es d i fl'éren lest su iL lnlpicnt ~. 
:iL:." nlÎ·tropic~•le cl i nr.e11 n p icrde, :t pern1is l ''app~rition dt.: 

26 



J lonvd le~ ~.spcc~.:.·.s eL const:quenlment. une ahnndanc~ de 
v::nif! Lt!~ ÛCUll J10U5 profitons ri J'~ nn~t.! . 

Il exisl l.! deux types l'orï. n~e.s : am n· c t douces. Les 
l'i.~nges dol lees se ubdîvi~ en t en qLia L J'l! gT ~u1pço.s di!-;tinct~ = 

]cs oranges navel. lc.s o i·ang ~·blondes, les oranges L::trdives 
~t t~..; • JJ"allgcs sanguines. 

Orange amere 

Lt1 bigar·adt.: t:t l ~o ~ ~ ~ n -re de é\ri ll e. ,jt h.1 Cilru.-; bigot .. dia 
ct l:t CilJ'f .. ~ ar~ranriuiurH. sun1 dt;;.s \. rh:tt:·s d'orange~ ar:nè-

""" 
res. 

D~ fàÇOll génêr~dt.: , c' 1 vpe rJ', ))":111 1.:! ros l:!dl..! une: 
1éc4 r·c v...:.t·h.: ~.: l rugueuse. La pulp~ dt;.! ;~ fruil~ CS [ acidu­
lée. L:t! qui lui ·confl:rc un goùt aml.!r. l; cJn\ugl!. aLn ~~n:- n 'es1 
donc pns •1 tl fn1 il pa1 licul ic l'cillL'nt ~tpte ~ 1:l consn1 n­
rnation n:-t1n c. DL:! pr~férL:IlC~, elle e:sl utilise~ dans la prl:'­
para1ion des n1ru tndadcs ou, out ~implemr..:nL. 1nise en 
COtlSCI"'Ve. 

Orange douce 
Voilà }(" 1 ·pe d'or·an.::; ~ k· plus t•econntt ... ~.:t le p lus c~tJ J .. 
s• trll.lné. Ce sont LiL!s (.111lllgc~ j ut~llst:· , ~ ~tcrée.s:, dun 1 La 
pt odu - t ion cOnlnLt' rcîalc t." 1 Lr~ r:t;pa ndul!. 

Oran.g(A,r.i llU.l't:l . CL:.'Llc c. r ·ce (l 'or(Jnge pn t\'Îl!n t. du 
Brés iL "' llt: ~ur in1p latHL~ :.-tllX ÉIÀtl - ni · ver.s l60U. Elle 
l'st p~.œtÎ'CJJi i re ment n:connuL· pnu r , ~· \1eur u ~s douce 
t!l sa pe;-l\.1 é pnisse. faciiL" tL pdt.·l: Ell~ e..,t ~n·no;;sc: c l r·ontl ... ·, 
1 nï.:ti.s ell~ pussl;!d~., du cÔL uppost! ~\ h t1 't', Lrn r·c uJl~..:tn~.: nt 
q tn a J 'apparen t.:~ d'un nnrnbri L c~ r.:st ~..e ll e CIH r.JCkri ~l•quc 
qui lui~ vll lu le nom di! ni::tn:L l:t. lenne sign ifianl 1nbilic 
d ;lns la l :1ngut J.L" Shàkt.:.speare. En on tr~c . sa haia es l I..Tt-

4uanh.~- et ~a vou• t"ll:se. Elh: ne.- ·on ti ·nt d'ai li ··ur · prat iq llt'­
I I ICnl jamais de pépins. Ce n't'..sl t JU te fois pa..'\ w 1c orange 
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trè:'\ utilLée dans la F~1brkatlon d~ jllS à t·ausl.: dL.: l'oronge 
rni niatur _. {jUÎ SL.! L rru..1v~ à l'i JL[(·rieur~ ft a bas~:. 

Orauges IJlLnuk t; [ l~.ïu11Hn • Il ·xisle d~~ \'ariétés 
ù",H·anges bJondc!-ï qui ~ nt fines L!L d'ali tt· es qu' lJ 1 quai li i ~ 
cl • r)tllrt 1Ut 1~!!1 . On l e~ classL.: ainsi en raisu 11 dt: le tl r vi­

~·ueur. dL! lt'ur rési~tance CL d lcnr gt~LilUe pnulucrivité. 
S ~ l on ku~ H~u cl~ cult111"e. dit!!\ on t ditf~n.;;nles appell t-
1 i11ns, p~u · L:Xempl ... b Ct.irJIIu en ~\ rgt:n l LilL.', ~ a C;1ipir~1 ~~ lJ 
Br~ il ou !a omnnn en E~pagn~. Ces fn""ange:s < nt l1 ne 
chair pi le, 111ais el](! fonl l 'cxcdh:nl~s nrnnges à jus. 

Orauae._"ii tnrilires ( range dt: ValcHr·eJ. Cetk espcJce 
d~( range provient d'Europe, n1a1s ·lJc a t.;;té in trodtli te au 
Etals- ni , vers 1870 qi·l ell "' rcpré ente ~ t 1Jj1 'urJ'ItLIÎ t.'IJVÎ· 

rou SU 0/o de]~, pl'uducLion an1éricaine. C s •rnngc~ .. ont 
cl~ L ~Lilll! mo 't.!nnr.;: elles pèu\·enl \d •pH:r un~:: form · r·onde 
ou légl.:ren1ent ovak. L'et4. I'C.,. po "iccle un" hellt.: h.·int~ 
••l'i.\llgL" dor~ t!l st pltnêt min e et li~"c Lu \:h~ Jr e 1 Sll Tl:t: 

ct L·n 1 ait tHl ·xc-..-dlènt h ~1 L de bouche. trl~ti' cnmn1e e lle 
est partiClll ièn.·Jnt:nl jul u. =», "" n dit de l'ara nge ta1·di vc 
qu'dl!.! •st l'orangL· ~jus p:1r ~xL.elkncl.! .. Si on la quaJifh: de 
l::trdive, ,c't•st que la production 'échdt nne de févrh:r à 
c ~L tnbre. 

Orauges .."itnlguitles. CL:S ont fl t~f"~ ~ont cwi~ lnilire~ d ·s 

l ndl.·.s. Leur ch~ü L~ tr~s l:.Oio r ·e, èSI l' 1uge !-l:~ng d' \il leur 
uo1ll de sanguin~. Il cs l uus;Si possible 4ut= ett~ pulpe soiL 
U niquem cant pal :-ïL:i HéC cle fi la n1CilL":\ L r~ - pign1C:J1 t0-S d~.:: 
rouge. On dit ah1r s cle ~;e.s rt.nrllgt•_ qu'cU .. s ~· 11 L d .... ·s demi­
s:.t nP:Ui nes. Le g .)û L d~s o1-;1ng.. sanguin ·.os ~l rrl" .. acîdulC·. 
al •ln; qui! celui des demi·l'i:Jnguincs l:.St pltl ., ucré. DonL:. 
pl us d1E'".S • nt r{ ug0~'i. phJS. "Ile ., ont tune1· s. Ces fJ aug ·s 

'1111 une fnm1e l éger '-" rtltnt ~llong~e et leur écorce e~l pll1 ' 
11 U u1oins nntgt.:fi ln.! e t plus ou rn{ in Us~. t:lùn la région 
dl: p1·ov~nnnl·l..!. C'e t e t 1 etrc t la 1nmiè L e ~t h1 temp n 1t nr~ 
qui clék~rrninent 1 ~• qt1autîté dL! pign1c.n ls anlbocya­
n i qul~ ... • qut; J', 1n tn·ntve dans l 'épidenne L't la pu lpc dt• t:c~ 
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1 lftl Il re~ :.:tÏIISÏ que dt:.s uranges blonde~. C~ pignJeO(S , t­
tTibuL·nt de~ teintes pa11ict1l k:res :l Cf'S o 1-=tngcs. Plu.s ~a 
lumière L:t b" chaleur sotu l'levées. plus la p1grnent:.fion 
t.;St forte . plus J~s oranges sont vivement colorét:~-

Le.:~ ci tnt.- regroupent égaleml:nt de 11 •n1brcuscs varit~l s 
d"nrangcs ~~Sllt:!S de ~nJi!'ïeinent~ nul lU ds. Ainsi est t1 ppnn•t:: 
J"ura11g~ t ll13nique tk1nL ~~ IH.nn a !.!Lé co111p r s~ à partir de~ 
kn ue .su h·; ,nt o.;: or:tng~, tnngelinl" cL Jan Lili que. Celte v .. tir.;t .. , 

ol'igilKtire , J ~ b Jam;üqtJ~ dont, c1 1n i. L{· e-n un crois~,.;:Jll~JH 
naturd LIJin.: l\ •t7~ngeeL ln t:'\ngerin~- Le t\laroc po ·t·clL· au~~i 
soJ 1 ollilniqu .. ~, n)~Î' cene v.tu-i~t~ est Ltn Cl oi.seu1c11l ëllll'l.: 

l ~ol'a ll1.!e el lu dérncntin..: . ... 

\'ous . tJ.,ez r ~n1arqué t::gaJ eml.!~t L qu'un donne sou­
~re nt d~s nonl5 généliqu ·s r~u · \'a:r1~Les d'otange~. Unt: 
pr::t l.iquL.: conHt1crciale prévrHJt e f'~L::IÎ\.'l:!nteJLl, pc.., l rnl'Hant 
: nx agt il:u ltt:urs. regrJottpt!s en ,oop(:rn livcs. J'.dcutifh.:•· 
les wanges qu'H produ]sc .. nl 'UL t!'l la d~nO J Tl i nal ion de Jt"UI' 

cwJpé:rathr o tnmer h1te. '=-st aiiJ. i qu 't)H u·ouv ~t u- ft 
1Tl3J'C I!é dl..!s s.lllkist , cl ~. JaiTu ou des ÛliL~f'~HI . Sunkisl i~SI 
h.: L ~url1 d'tillé coopérative CLJm rTILTLÎLlk. ~U i l&.:ricain .. r~grolt­
pan L des agn.un il·uheurs L.kj I'Adzon::.t Jt: L dt· la CJI i fnn1i~~ 
Jaifa ~..'il la dénurilinaLiun c:hc i il- p~tr le gnttvern :.rrtent 
l'lsr:lëL landis '1'' '" Ou :-:;pa n est l""app c..· llation Cilll.il cl1oisie 
le gouvernemenl d ';\ fTique du ud p1 1 ll t· l~ ornng s qt1i • 
sonl produite .. 

Composition 

l~on.ntg~.:.· l:St cr n1posee d 85 ''' d' •au. Elle c:;l dn11c l r~ 
cl 'isahL:J'<.Inte .. Elle conrren• t!·~~llemL::n L c.le nu1nbreu~ ~ . els 
nlilléraux e L dL-1 n~nts nul ri tif~. dr:. nt Lm n e ùrLL.: l~H~u J· en 
c3 1cium quj en fai 1 un a ]Ull""nl forlérn~illl rx:cotnJ JlJ nd~ 
pour J a vod ~r l:n cr ois.s:1nçc de.s enf;.u 1Ls. C ·s J ·rnh:rs 
nppn~cieiLl d'ailleurs son goi1 t e t nl! !ü:! IL nL hJLintdlenlc·n t 
pa. ta-cr l'nrcH le pour en consorn tnL:r. tell~: que li "' "'l' sous 
1 or1nc J~a: j us. 
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Nolr~ bL!I ~~pn1 me tt la Le i nt orangée contient égale­
fllt"nt du l'lüla.~.ï'\ ium (l t!qu ·l l;ni(H;.s~ l 'actÏ\fj u~ du m u.scl· 
~~ r '!iaq ue), du SL ufr ~ d 11 kr ~ 1 du p hosphorL, LI nt h1 
(:u m b inaiso11 confère lln pouvoir alc:1li11e 3 l'ot~ ng\! . Ce 
fruit est peu r.:a lt rifiqu ~, sr til à pL~j nl• 4 7 CHI 1 riL~s Jnu· 1 OU 
grani r~le.s; omn1e i 1 con Lit: 1U p ~u de od iu1n, i 1 e.st rècnrn­
tl1i..LIId l: dan~ 1 o• 1 t régin•c aJ j mr.!n l ~ân." cxclunnl ln ;onsom­
tna Lk n dl! sel. 

Cor~1 ng~ c.sl d thl! en vhatninc A au ~ proplic:: tôs la\'0· 
ra bles a b croissance L'l a llflt.: 1 on 1r..:: vis if n. :JJL~ 4 ntient 
... ·gu lcrnL?Jll dc:s vit~ n1inc.s du comph.--.. ~c B. biL.!Il qu\!lle soi 1 

pa.rticu11èr ,nlent appr~cil!t.: po1w sa l1aure len~11 r L~n viw­
LY1 i ne C. L.c fa it de cc ra ' om mt-r L 1 ne SL'lll~,.; un\ n~e c hnql l ~ 
joui' perrnel d~ Cl)\l\'ril fJ ~~ dt!~ ht.~ 1in quurid it-!ns d t! 
uvu·e [ rgan1sme en duunine r • 

Valeur nutritive de l'orange 
(à ti t re t:fe:w.emple: l'orange s-~ gutne) (pour iOO grammes) 

l•.,u r-ut ~ 
L-n rgic ·44J al 
slud dt• '1,4) g 
lipidt-5 Ot l s 
prolid•· o,n g 
\'HilminP A 500 Ul 
'lo'Ïtamlnc C ~-· mg 
~i11, mln"" u, U,Oi ru~ 

thiamin~ Ot01 ms 
ri bu Il iJIJ';n 1:! ti, L~ mg 
ll Litd nP lt, L mg 

MI~ÈRAU . 
f10 1 il !i ~ÎIIIT1 1fl2 m • 
(ïJicium :u m 
pht Hop h Urt: 10 tll~; 

5odium 1 ms .... 
fl'r .). L lfl1' 
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lE PAMPLEMOUS·SE ET lE POMÉLO 

11 ~L tout à la ~L j 111possi bh.: c.l~..: pad~;:r tl u pa.mpkmo\.t~se 
sans p:.:J.rlcr du porneiu. Que de t:ontus iün au .t)uj •L cJc ces 
d ~.:u.x ft ui t "! Eu t éal.i h:, u llc grande pan dl· c~..:t h n brog li o 
nous VÎt:1~t du fa:h qu~..· , ~C: tléra.Jcm Ill , d&H JS le pays li-..Jifl· 
r.:ophuu~s, uu u _1o 1 nll' parupl!.!rtluus.sc-» cc: qut.: lL·..s 1\ m~ri­
t:U.Îns dé~igncot sous l'ilppeJl~HiOll dt:- ponh.~lu. alo t q uc 
t 1u t le muucll!. ttu h")IJL du cu t nph~. p<1 1lc clu rr1 ~mt._. fruit: 1• 
pnmél•J, 

Bit!n qu'il ~emble que le n• nn~lo Îl l'ancêtre du pam­
plemnu.s.st.'. il l.nll touL d n1ême pré .. .:h.er q~ril 'r~git qu~nd 
n1ême de delt:'\ es~c ... !'i rf~tgn1me bien di 1Ïnct~;.·~. 1Be:1t1coup 
,.réJ~n1en~ difféT-ell Îenl le jlOm~IO r.h. l pamplt1'JnC:.US e: ('• tf­

bre cluqm::l l l u.-u~un d~s f n mi l provient, hL l'orme de.'-i !"eu Hies, 
la texture de l'ecorce, le goin. 1'. pp~ :rene~ de la pnl pe~ 1(1 taille 
!.!L 1~ LOW eur d ~ fruH.s r le nO Ill bre d pepins. etc. 

LE PAMPLEMOUSSE 
(Ciu-us gnuuJi,) 

Bien qm.: IL· patnph::nu.Jll sc soi t d' rig rnl! a.· iatiqu~ (de5 de$ 
de l'rKéart ] ncli.:r1). i 1 e~L u ti li ·é. h:•.p• t is de_l.j tenta~n ë' cl 'an­
nées en htde. t:rl J atrlll L4ue. l3U;x Ët.aL-Uni~. au Japon i.::!l en 
israël. pa '·d'ou nruts ,,i~nt ln déli'- ieuse e• nfpu t ~~.:: Yari~te 

Jaffa. 

Le parupft'mous.sier- e.!-ïl u 11 arhr.L' Î rHpOsunt. i mpn.:.~­
. ionnunl rn ~ 1 nc , t.fW p~ul a llcin d l r.J jusyu'a 10 111 Lres d~ 
hntJteur, d'où son 0ppelb tinn lntinc ~n1rulis. es fru it5, 
donl le diametre peul aller jnsqt t '~ll 1 5 r.:•l merr•e 17 cen t1-
n1l!~ res peu~~nl uneiru:h-~ o ki lus. 

De Forme Tond . le p.nmplen1onsse, don t l'tk:nrce es ~ 
épais~e. •st pmfois jnuoâare, p(nfois rosé ou parfni~ légere­
rne-n a \rerdâ Lte- Nell ~ment moins ju teu.'ie que le pom ~lo, b 
rulp~ du pa.mplemouss~ .. "\e lon S~ varié: l ·, est lantül fadL•, 
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acîdu1("t::, amere el pldne de pepinst tantôt dé~îcieuse, ~x­
quisr.:.-. ~uC:I'i:!C eL t!X~mp Lt! [ie pépins.. 

L ·· véri tttble pan1plenH1U ~ e est un Fn1lt peu ron1n1er­
ci~1 fisé. n e t j"~} u LÔ1 ut ilL é pou ï 1 s. mt~l::tnges; ria.: frlli t:s 
c:•~nfi t s, pour les nuunh:1adcs t= t les C f)nfi t nre~ ou pour les 
Jlb. 

Valeur nutritive du pamplemousse 
(pnur lOO gramme5] 

.. u a.-. ~ 
·1\er&le c.l "~ cLJI 

fïlutidcs ~ ~ 
• p idc:ti t , 1 ~ 

pur1lrh )o {l,b ~ 
~il.amint! C .1.0 m 
\ l•.a.mînl' IJ. , o.u- rn~ 
~ i l1 rHin 8: 0,0$ ID8 
\ ic.am;n p "· rn~ 

o.~ m 

M l ,'\1 R u~ 
pota-~..,;m, 1' til mg 
c.a tcîum :w ni~ 
phQ.'\p.lliJJt' 1R 
m"~nt ·um ;r2 
~mufr~ '1 rn~ 

LL" pa n1 p 1 rn ousse ~ on Lient, en 4 nIL c 1 du c hJ r11 ~ 1 J u 
Cllll'n.:, du ft•r, d11 m~tng;;~ nl.:s~ ("L du sodium; il runft• r,..r rt(' 
aLJssi de5 huile:-; e~~l"ntiellc~ (lin1ont:nL..'. piut:n~..: , L" j Lrnl), dl· 
b fh:Ct ill!! eL dt' 1 'acide dtt;qnc. 

LE POMÈILO 
(Cilnl .. .,. paradisi} 

C(Jnsidcin ! Jlilr la maforit ~ des .auteul ~on1mc 1'anc{1n.· du 
pamplenlollS_"ie, le pornélu, qu'on appt.:U~ :..tussi le Shadduck. 



attf(lit étf! introduit a la Barbade ver l'an l h90 par un capi­
t:Jine {cort tH I~l\":allt anglais) du non1 de ... Sh~ddock. De b 
B~trb~di..!, les gnüncs de porndo au• aicnr ét~ colportées, tant 
p<lr lE~~ horurnes que par Jes oise~nL'X, dans le.'> Hes avo1s1nan­
l e.looj, nol auuncru en Jan1aïque ott il hu doconveii an débtt4 dtl 

XlXe si ~cl~. Appruc i6 pa• de fort nornbrcux peuples. lt! p ,_ 
n1~h> s'c. 1 vu aUJ'ibuê, par lc.s Clnnnis, depuis des. cen t ~1 i nes 
e t des centaines d'années. ch .. -s venus digestives. 

Lep~ n16lo ~,st éga1cn1t·nt . ppel . ~grnpeFnJit~. un ren ne 
angla is (4u'c n Lt uLIVe cepend!lnt dan l · l.arol~S'il' et le /',~rit 
Robi"fl) pout· dé igner \..~ fruil qui p ttssl..:! en grdpp~. Le 
f:W)miHu Li l"c: ~ 11 uotn du huin pt•l1ltAnl ,nrlo qui ~1graific 
«pomrne 111 ·Inn~. Jlutation nrll u•·ell Ot J ré.~1.d1nl cl'uLl t"r'üisc­
nl-..·1 11 L"Htr=-- 1~· parrlple 1nou~se d l'ornng<.- doHu.:~? ul n • 1 ~.:.·ut 
l'aiHrttleJ' t~V~-c ~rtitudc.a ... Ce qlle !"on sail, c'(."~l qu"ü l,; ' l prr -
diu iL par un ~rbre (du n1ènu~ nr.Hl l do11 L la laill~ peut attein­
dre jusqu'à 9 n1~tres de hauL~~~r ~~ qu'il sL:rah ul"iginairc dt 
Antillt" ... 1 c·~~l \'Cl l'an 1800 que la grain de ponlél aurai t 
fa1t 1~.:: voyage des Bahamas à la Flnride. 

Ln taille: dl: sou l ruil, pJus r u 011tin~ rond. V:J Je "" a 14 
c~:ntirn(..tn~s. C Jl ll ér-alc tneHl. le po1néJu esl cueilli :1\'ant .sa 
pld11e rna LuriLé pour t:vilc•· qu;H ue toJnbe de 1'(1rhr\! (:i c-au.,.e 
de son poidsJ ~l parc~ que, trop n1Ü1~ il perd snn peti t gotJt 
, cidulé. Par Le q_tl ~ 1~ po1nelo t:-s t cuciln av:nu ·n pldnc Jna* 
t• n·a1 iun~ son écorce csl parfois l!ncore Vt: t tc. La plupa11 cl t l 
temps, c'est au gaz t!thvl1ène. qu'on 1 ~ ((dvv~...·rdit n. 

Jn.une, teintée de ro._~.:., teintét.:: Lk: \'ert, lisse ou b<r ~t!Jée, 
l'éc,,r1:l .. du polTl~lv t:st ph1tôt ·pai!'i.SC. Su pulpe, blanch . 
j a l1 ne, tu , c pf1lc: ou rougc:ï t re. e:)t un peu plus t;r"'..~~ iè re qu tJ 

cd1e Ju parupl~n1oLLS e: ellet!.Sl t~Jnttt dr,ucL.:·, SUL;l\:C.jLilt u ~c: 
cl par l'ut né·. tantôt ~è--hL~. ::1m',re. acidul~l·. La plup3rt d,.~ 
vafiérl';s contiennent de.~o; pép irts, JLlab qudques-unes t!n ~oui 

L..:.XL'Ll~ple~. 
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L~ pnméfo ~ ~bsoluntt'nl besoin de chalenr pour pro­
du ire des Frnil de bun ni.:! qlmlit !.. C~o..·pL"ntlnn 1, ~\'ec· de h:t 
chuJ~ur. il s'arbplc a bjcll des clin1at.s: humidet se., lropi~ 
cal. ~emi- l rnpical ou ubtrHpical. 1] est cu ldvé •n Orit;!nt, 
~nA lnqtt c.~. en i"'n1ét~i4 uè clu Sud . dHns les Ca ra fbe~ et . bit:n 
:sûr·, (bn ·'Certaines r~·g i (,ns des État - J'li~. 

··L..~ t pmTiculièr~n10nL du mois d'noùt au 01nis dr" 1:-tn­
t'ÏL' I. qu' :m pc111 l n :HJ\'er k-:s nlciHcurs pomélos dans le r.:~yon~ 
de lLO" SUptrmarch .. k~. Il !:•ut dtt)ÎSir cl "'~ fruits rt:rrO~!S- L~ 
taille 1 1.~!'1 1 pa. s · ·ténlariqut·nteru un gag- de qualît . En fnit, 
ce qui Îlnpurt ~. c'est qu · le tl-uîr .tiL tln poids pr-.::)pol1Îonne.l 
il s•a t aill~. Le· JllliTlé]Cts s• nt tron1JlCLI_ • Pm o~, uu beau 
fruit t 011cl , n 1~e t;tlnurd ·cr'3 sCL'", Lt rn~.::r et plein dl' pépiJ ~ ~- P~1T· 
ailleurs. les taches., 1 es n1arqu ~ . l ·s me tJJirlbi~ LU't'" , le· 
l;1 c.ht:lll1'lt" ~ b1't.: f. les itnperfecliu11s gLie p~lu présenter 
l"éc.:orcc du pnmélo n":~[fectclll en ri~n ~ qualit~ inui.tl~qu ·-
11 rrt Ul C<:pL.;lldanl é\iler k· (n.Jdi ~ qui pre"-~;.:nte!ll1 l i ne dtpÎ~­
nlell fi:JI h;n l ~L où ~e 1 rot1vai la tigt: du ïrun insi qut- ks 
ponJélo!i a\•a~.:lli~. 11· Jfl n1oclleux u d nt l"ecorce e~t n1alL', 
leJTlL • 1U 1 ~U1Je. 

Le.s pomélos Sl:' Cün~tr·vcnt ~~ 13 1en1p ~~1:1U1r~ d~.: la 
piL-e~ p •nd:uu un~ joli rné~.: 1 •U dl'LlX, Olt une t 111a i ne..: au 
refrig~ra leUr. 1J [full lO• Ilefois .Si:IVOÎ r· que plu· J~ h.:n1p~ 
pas~t!, plus :sa pulpe devien~ sèche. 
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Valeur nutritive du pomélo 

(pour 100 erammea) 

l'.1U BH/J g 
~114 , gie :• !J al 
Hludcl~ lJ' 'i ~ 

pidf!ll 
''· l s 

hrolidc; U,7 ~ 
bre!i (t,4 !; 

\ ita.mim A ïrl Ul 

~ i '"''"'" t• t: !ii~ mg 
lhiaminc o.us 111~ 
rih~rîJ,,, !nt 0,0~ mt: 

"' un~ (1, i tng 

M 1 :\1 ÈRMJ ); 
p '' ' .... ,iurn :21li lrl·~ L.~lcium li '"~ [' l'ifiSJll Ott. l.2 m~ 

•.nlium 1 m~ 

Le pon1éln ... on lient en cuJ ln~ de racjde loliquc L:!l des 
hi4 llal1onuï les. L21 ,,~ le•1 r n utrilÏ\'~ elu pr Hnélo e t lt:gèl'C"­
nlent iHfél'i Lire à ,cU" d:. l'orange, ~nuf dans IL" as du 
p JJné]n ru~e car· è e clerni ..- pos:cdc ut tl.! ba.ute ltih;ll r en 
\ iL n1in A. 
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C apllre 3 

NOMENCLATURE 
DES AGRUMES XOT QUES 

Bien ûr, qu~t nd on pen~e ~~agru11u..~~» . on p~:.nse génet-ctiL:­
tnent ilrful, urange, lime ·-"t pamph.!JT10US '"' L' . Allai · i) y en a 
bit:n d': ul n: .. 

11 . ' ~ d'abord le!-! agrurnc qu_i 5 nt ~c r suiLnt. de Cl i­
senu.::nl. en Lre l..:s ftuits pr~cilés, puis il · k·~ agr n1es 
t rè_s e.xo li 4ur.:~. La plup~11 cl L.:L!ux-d et d~ ceu..'X-Ht so11 L 

ffert ~ dans les éHtl ge ... ·1 ~ marchands de b it~ t d l~­
gun1e . Hcll sl pnn . .: ~.:. gt1e ne u~ ne onnaiss tns pas ~,.;ertains 
cl't.:nt re !!li X, nou~ pa son · llit!'n ~outr,cnl devant n ns le~ 
voir: 

Découvrez :1vec rnoi c~s ltuh.s gorg .., de ~olc il et tcn-
11!z. ,. expérience, d Jes appr~le1 · ( 1l cuisine. u~ possèdenl 
tou.=-., ·n tuut LJLI en p~trlk , l ~ tnl:1nes vertus ~ur-aliv~~ el 
1 hé1·apt:UÜQUt'.S d "S agn,nl~~ 4UÎ LlûllS S011t plu.s f-arnÎ)icf'S. 

ffr~~. ~ vo~ llttpUlef'" gn Ulli\.·e~ un voy•:L,ge dans le.s pays 
tropicau. ·. 

LA BERGAMOTE 
L~ berga.n1otc (CiUtk!,' berga•nia) ti r i.:! son nun1 de la lan gu~ 
1 urqLlë bt:.·v-a.nHâdé qui sig ni Ile "poire dtl Seignl!ur " . Il 
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cJnbh.: brc.:n que la b rgamnolc: ait ait .son appaL ilion au 
debn 1 dtt rVIIl0 .S Î!.!d~ ~ t . CI"C:IÏl lt' 1" ·suJ lal dn crn]s(•fnenl du 
b1g~ r~ 1 dh:r el du ci t n 1nnicr. 

Fruit du h(!rgarnulil·l· (Ltdtivë en Cnlnhrc [:)ud [l··l'rt, He]. 
cJl Guinée et Sllr la Côte~d·lvoire), ki bergam~ ne ~~l une\~­
rié te de poir .. fond:111lC de coul~llr jaunâtre l.JU i l "'~t!lllb]~ a 
11 11e petite r.>t1U1g~. Sa pelure est jaUHL! Id li. se (bk·n qu'elle 
~oi t un peu 111 ucusc parfnis); sa chail~ jr:1un ~ verd!un.:. est 
l 1ur'Iible rn~nt ::1111ère. 

Son e;i trènle aci l it~ 1 ~nd pr .sqtJP. in1possihle ~a con­
~ •rllm~ ' Li lD a 1 'étrLl nalu1 d. ""e qui expJiqul.:" 1 'a bs.ence d11 

la bh:ou d~ v. leur lllllrilÏVL·. 'n I:JllS ~qliCllCC , Il! zes t ~ dt' ra 
l ~ ~~i.lJnot · es• utilisé t.«n c ) 1 L i.sl! ri e. { n en fa iL dt.:s hnn hnn~ ..... 
d01ll l~s plu célêbt\.:.::o !-!C.nt i n~onle~labkrnL:nt CCll .'i d~ 
N~ uc.y . en pâtisser:h.: cL t!n par 1merie apt~s qu 'on en ~ 
L.' t rail les hui le e- l'n L il·lle'). L. herg~qnotc ~ert ~ ~ u~s i :1 
aromtll îser le n.:no1 nn1e l!t clé:]~ 1 'ïble th-: Earl Gn~v. L s 

plus connue des \~il i~t~~ ile hergnmotc !lUilt 1t.:: F~n1mi­
ndJo L.'l le i1St••gnarr . 

~CÉDRAT 
1 e ;trh·at tC/trus 11zedica), fruit du cl'drnti r. rt· S~L'Inbl · à 
l l(l ~nonne ciL1"0n plutôt diffu r'H..· CL bo.-._ n, bien qu"il CXÎ::il~ 
d~s van lL'S dl: t.:~dn11. à l'a_pect plu.s li~ e. D'UliC fontlt' 
qui rappclk dl~ d :a ]a p•-ir ·• lJ cSl l À rn1in~ à un'-= t.:X l r~­
tnité' par' unl! sc rte de n1a1 ucl' rl. Sr• p~au, plu ' !!f13Î ssl.! ltW 

c~UL' du ci lrrm, de t'oulc:ur j::t.un ~ verd:i1rc. d ·h ~~ l'n \'ÎLa· 
~1 1inl: B. e.st génér~lenlcnl c nLfit ~ . d~.: nu::rnt:. qu ~..• s:.. puiJ e 
r CIJ . li li..:llsC. 

Le cl!drn 1 ~dont le vari~Lt.!!; vont le douces L~ acides) 
~ icnl du d~cl r~tt 1er. 1111 arbLŒLe u 1~all urt:. ; I Ll-!:iSl irrL"g ulic:l'L! 
qlle b plup:3 1 1 df: !5e fruHs, urigi na ir de ~~ ~ Chine C'tl l d~: la 
Pee !oit: 1 r4l.n rt "tu el . Auj{ llrd'hui, le c:édrat:ic~~ c.sl cult iv · 
p~H LiCLI1ièrern~.:n l (el ~~ grrtnt.l~ ~che li ~) ~Il Corse e , da a~ 
lint: 111DindH1 mL:"'ll re_ a\lX nritk·s. en t.n.!ce ~~ en Italie. 
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Le L.:~dro L n'etH p·L. un ilgnJnH! n.,odL"nw. On t.: L rou 't.'é 
dl:!!i l rac~s de sa cu IL ure d~ns de$ Lh . lJnu:~nt.!i dat tnl de 
pins de Lr is sit: k~s ~1vant Jésus-' lui l.. i, pt nn· ln n t:.~ l' -
rité des atholiqllt;S du monde ~nt ier·, i 1 e!-il cl ·s1 rn1~b 
notoire qu'Ev~ a croqué ~(lins la pomme du pech ·.dan:~ la 
J"eligion juivt: on af!lr me qu ~ dam n croqu~ le cdrat, 
f111ll dt.: la l011J1ajssnnct..J Û~IOl quÏ( ~n ~oi t . il ~eLnblc bien 
qu IL cêdr~l l oit IL3 prl!mil.:r ag1 Urfll' a n v ~i 1 été ·in ,,. )dn i 1 
en QL,;ddent. 

BiL.:n que ceri ~~ ine pc• [Jn ne. ttpj ·cie nt le go Cu du 
çédrnl ... l'ét~-u IlL Ulrld hé1c ~ ! n I!Sl r:nremt.Tll ''L:ndu [nli~. 
mi:on putu• l, qLtêH~ n'r.ppar:1îl pa.:-: ~~ \ '._d~.:ut uuni~iv ), 
génél'al~lll ::. JH , â l'in L~r d" ht he• garn oh..·. i 1 CSl ~, 1 r tout l ll i­
]j "é en pâtis ecie (dan dt $1 1 \lll cntc~ u nnau·c ou inc , .. _ 
pori.:! ux gtil~<, u. el ~u. bis cui :-~), L·n L:r nhsetic on ~n f :Ji t 
dt! d~l icieux bonbons e1 :1 u1 re~ frituldisl.~ ~. en ctiisi n"" {e11 
(1 rt déc'{ lutH ' en p runlerie ( lllerln1n ~n a faj l UJLt: Eau 
d ':11 Ceclrn t ou en liqu rist '1~~ dan., la d~s tl'tnnls céli: bn· 
C 'dr.nine Cors ). n · u t:re. on peut u Lil isc·r r huilc e ... s ~Il­
ti Ile d~ ~éd rat pour par 1Jn1 ,. 1 ~s cbtLn d l"t: , le grtrd '""­
robe~. le s~dl ·~de. b, in, l ::a. \'Pternenl~ . o,, peu t 1nr·n1e s'f~l:l 
:s ··rvir pour ren1plru:er le hou les u 1 ni tes -.~. 

LA CLÉMENTINE 

l a t 'lé.men1 ine (Citru.'i re.r;cultllu. Cilt'lh aura~aitnn . [nJ iL 

du clémentinier, clu~L soLl appd l ... tlon • \1 pt>r~ lénH: tH 
Dozier, m is!"Îûnnait e ft .. nç~1 i s Jll i. Hll ~lébtH du .. ~ · i": ... clc 
l] 902), • grnnd~.:rt"\ ·nt particlp'" .. la Ilftissance dL" Ct! l1 uit. 
En f~1Ü , 13 l • rn~nlÎnL.t {qu'un .. ppeH par'fl ,Î. la W llgL"I·int· 
algérienn..-:) L:'l l n6~ J[! l'heureux croi' n 1, '"nt dl! ln 1 nandn-... 
dm.; 1 de l'ur~~ngc ~~ m~T'L' (bi,gtLI .. dL,;). ""'t lrl~usentent, L:OII-

lr«irement à 1 \:n-ungc &aJLè t• "8 h1 c lém~Jlll nL! i.l W l go t iL l rès 
d 1;UX. mais cH(: a g&rdé de]3 n1andari 1~ · la pe.au 0 1. nge, 
Hi-... fine. un peu r~clat: ·t trc d hé rente. Ell -'SL ;n tt: tl .. '" 

)J.:. a pL:!u ( u pas) dt.:: pépin . el o 11 (a vadété dCJil l Jlc t!~• 
is.sue. 
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V aleu n utritjve de la clémentine 

(par 100 ~ram me5) 

t'· u lJ Il, ~ 
~ni! h 3 (' .. , 
~ludd •s 6,ï s 
lipide 0,1 G 
protlt.l~ n,'i K 
fibres 0,3 8 
\'ÎLlmin~ A tl 3,1 lll 
'l.•h lfllne C ·1:!- mg 
lhi.àmÎn~ 0,05 mg 
rrbo f1 il\' in 1 o.ol "'1S 
nr cin~ 0,.1 m~ 

\11 RALJ>; 
puwsium 13'9 rn~ 
.-. tdum !CJ rng 
pl1 u JI hor • "' m~ 

..,ndium 
ll'f 0 m..: 

LE KUMQUAT 
11 l ::.1 ma j ·)ntt.~ dt:s horticl1 1 teut 'i 1 kl.tnlqu~tl t.:st ·lngJ­

e de la ChnH!. Son non1, Lin.~ uu can toHtt.is kin ktt \'eur 
>nu1gc doree~. C'Br ver'] an 1850 que 1~ kumquat a 

rd , .. ·pori de la Chi11e ~~ ['Europt; par 1c bolanisl ·bd­
aque Robet~t J·ort,Jn . De l ~Eurnpe. il a f• it le vov, .,~ 

_ u ~n FJoridc l:L t;fl C:1l if1 rn ir..\ ou nn 1 "1 ... W. li\~ l!ru..:on; 

· d'hu 1. De nos jours, Cl.:! Tu il est ccl lt hTé ~ u Br~sil, en 
c:n Espa.gne, ~u I\1~ .iq ue, a1 1 Pérr u. en PrLtvencc., 
u~. i..tU Japon ~1, bien sllr, en Chin..: . 

tnquo..t L nt! fait pin~ v~ril a b l e 1 1l~llt partie d~ 1 a 
: ClU1..1 • Il. été classe, il y :1 q11elque LL"rnp · déj? , 
m1 e dt.·s 1 ortunel1~1 en l'ais un d~ t:l!rtalnL·s p:.utî­

.. u11q Lh!s (.]Lil le distingul:!nl 1es autt'L..'s n~rnJ­
un arbrL! na jn 4 qui . url snuvcnt ,.J'~.u~brc de 

:St~Hs - \.; ru , le ku1nquat l Portzuwlln poiyeudn~ 
tU1e lta) rcssembl~ à un~ tr·ès pet itc ürunge 
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lég~ren1ent ali ngé · (ov,u'de). Sull ét·orc , Cj'l li va de ]nune 
lion~ a 1 r·a 1tg~ p[dc. est l:On1 ... s rible car f!lle e 1 tenrlr·c, 
rr1 inca el dcu h.:'-,: .. a Jn ·r-e. a lm i l· acidulée est r n~pl ie de 
p ~pi n~ . 1 l'ach. l . il fau L ~.:hui it· des frn lls xemp~ de La · 

che e l de nl<!Uilt îs lll ~. 

l ~ kun1quat est sûU\"Cnl utilisé en ·1 r o p , ~n L 111 iL ure. 
en n1an11elud • d ::H1.s l'nlconl ou en con fiL Il s, cuu!'îel"\'c 
jusqu·fl si;-; jou rs ln LL:n1.péc:.:nure ~unbi~H'1 e r pJll. tfun 
cnoi ~ a 11 r~ frîge 1 a Le ut. 

Valeur nutritive du kumquat 
(par 100 ~ramm.es) 

·~U 8fi.7 g 
~ncr-&i c 4U ' 1 
~lucijdc 1, ,3 ~ 
ipid~J 0,5 ~ 

puuhtf! O,.J Ji 
iihre 1 ;."i s 
'Llt~mlnc A -l l 1JI 
i t:uuin c ~0 m~ 

lhLtm1nC" U1f1') mR 
1 iboO.ll \ in l" ft.OIIi m~ 
11i,ad rr o.:; m~ 

11.'J f:fML JX 
tJola!'isium 15fi mg 
v~dium 111 nt~ 
phtto;phu~ 6S rn • 
r.tldum l tl ms 
fiC r O,tl 111 . 

LA MANDARIN 
La Jnnnclnri ne ( 'rtru tetict laid ) t ; r ~ son rH n 1 dL! l't.• pa­
gnoJ nnrnr~jtl rua.1~da 'iua qui s ign if[ .. ~Hln t ngc.: ch.· · t Jtn nd~­
r ins». Cell appe lla Lî.uu \rh.: ILl du 1 ai1 que les 'l~Lcrnenls 
d 'appara t des tnandarins, ,c.. h au t · fou Lionn~dr:-1 de 
11Empi re ch.inoi~ . ~taienl de oule ur· orange vif. 



n andarinie1~ arbrisseau originaire de~ ra Chine. 
. ..:::...inOe qui dnit srm in1pl41nlJtion ~n Eun 1pe ?, A.lexan· 

nd) csL ph1s petite que ]'orange CL cnnticr.~.L de 
ëlL~ pépins. nn écore~,;.· r1rnngé~ cL u·ès L11Înce est faci· 

1 l ollablc; L:s quarti~r"S sont ajsl!:mcnL dvtachables. 
~011 gf ft t , dou · ct parft.u uC:. 12.n fuit. .sa pulpe ~~t délicate· 

c.·n L ucrée. 

De IOllS les agn•mes, la m:1ndarln~ est assur-:m.~...~nt ce­
Jui quJ a lt! mnitLS d'acidit~. Elle esr iu<..:ontestablement l::t 
plus r: n::H.:; llt.:: paren tL! de l·orauge bien qu'elle soit légl!re­
rnt.:nr nplt1Li -· r. ~es clcu;tr extt "Inih;s. le~ v~triétês d~ nJan­
Jarine.:, les pl LIS connue-~ ~ont b D~1 nc;v, â l' ec_;•"n-ce 1 CJuge ef" 
rni nce. ct 3 !n cha ir· orange· et !iLrcr~.::e : la ~l~llaquina , ~ l~t 
pdt11-e ol'n nge (pm·l ois nn fJL'U hnJniHrl!) nL'll adhéren~ c er 
a I.J ç haïr Lrè.o.; li(Tél"; h1 Ki tllltl\\", ph1s jaune qu'oran~\!; 
l'.EIIend:·tlc, la Roy,ale, b K~ra , la \Vil king, cL de no1nb•·~u­
... ~, ~nllres qu'il .jet c. il h:'n:--r t:t inutile d"énumerer ici. 

U existe égalt:mt:nl sur le m:-:,rclt~ tt ne e~peLe de n1anda-
, ne l1 rbridc. la S(lt -un1a, cnlthTce. ~nLn.: autr '!S. nu M~u·, > • 

o.1U P~rou L't au Ét~ll~·Unis. l\1al ht!ureu ernent, à cau~c des 
tH •nl llrt!LISCS vmiétés c..h: S:_ltStll11~l~ i 1 est p::u f, 1is dithcile d'nb-­

nil dL; ln1its de t[lla liL~ 11nifurrne. Cepc•tclr~nl . lH Salsuma 
_ ... ! g~n ~rah.:1nent ex~n1pte de pépi us et sa p •lure ~llli.U tt q11e 
...... pulp out d 'un p5le urangé. 

Ln 111aniliirine peut l:tre utili.st:e de la tnêrne 1 ~ 1 u rl que 
nîngë. Ell uLJI re. n existe sur [c tllarché clc. s~..gfl1l.'"Il1S de 
..1nd trU1h:~s en conscrvl:!. Pt-~U coûtellx, {.·c..~ .segnll'n ls sont 

-- L~iel i K, fi ns. e ·oeiques et Fo11 nutritifs. Cc son t l..:~ Japn­
... qu i onL ét{' lt!s pt cmiers i1 dévdc._)ppel· ce çréneau. 

\ l'adw t de!) m<tn.±trines, iJ fau l d1oisir des frutls qui 
pré. enr '""lll pu.o,; de 111 mollis ' e.ruent sous la rc:nt. Les 

u.iO'L.Iarinc·s ne .se conscn·enl pas plus d'une s m~ rne â 1;_-L 
_ mperotY11: dt! b pièce. 



A 1 pnirn de vu!! ...:ur-atH' c l thêrapeut iq u&J, I ~L m~Huhdne 
possooc st•nsihlt 01&:111 le~ rncr n~s prop riéh.;~ rtuL.! l'< H1uagu. 
Certains r'hyto hérnpeutes et autre..: tenants des n1édecine..~ 
dutLCCS affirmen m!.me que lll mandarine Slï;!raÜ encr:rrt! plus 
cul ative tl · l'oranr 1 et, p n~ Sl1rcnJîl, plus l'ac HL! a d;g~rer·. 
CcpL:ncb.n1 . il fu ut S3'voir qn'ell cn1Jtien1 moins de mi néranx 
que sa cous1ne. 

Va leu nutritive de la mandarine 
{par OD 8r-ammes} 

~ii1U ,(, 
1•11 •n•h L! ill 
~luddt:" .4 ~ 
lipiû IJ •• ~ 
woridt;or; ll,'i g 
f~brt.".So U;J .~ ,.,.;,,, 011 llf. i\ ,., ru 
'I.'Ïbmi n~ C :!fl mt::. 
•hl nliim: rr,im mg 
ribuâbl~tm: n,o:z fllg 
n Jcine D,l m.,;, 

Mtl"'itRAU 
pola.ui um Il~ ms 
ètlldllllll ll '"R phu phon a Il~~ 

·~~~~~u~ i•ou Ul IH~ 
rod.um 1 mB 
fpr 1 ~. m8: 

LE TANGELO 
tCüs Hs paradisi. Cltr u ~ rc~urct~l:ato) 

Le Eangtlo tde ra~1gy qui signi ic «piquant~) csl prubablc­
m~nl ILA n:suhal du croiseLnent d 'till P' ~mél (uu d'un pam· 
plcrnoussel l'l d'unt .... langcrin~. Il :"1on ~o!xisie de nombn.::use~ 
,·a.-iett!s (dont le 1~ngdo Orlandn), rnt.Us Loutcs rlunn .. 111 

Lh:~o.; l1 uit~ ~lS cz g::ro!':> dont 1\. peel s~ r1ippr<,t:he l1)u'ow:t-ï 
plus de la 1 angerine que ûu pomélo eL dont h' p "lure ne 
·'t·nlève pns 1 r,'3s aisement. 
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ta teinte de ce fruir S(" sttue entre ccllc .. s lie st"s deu. · 
p:l rents l~. c'est-n-dire entre le jal-Jlle orong~: e[ ror:-.nf.!:e 

foncé. ~~~ chr~ir, qu] .. :~on 1 ienr beaucoup d tlepins, C":s~ .iu­
tense, h;geremen~ :)Ucrée er moin.'"i amèn;: qtl~ ln pulp"' du 
pomélo Bien qu'ii puisse ètre con!5Dmme en ~:-.nt qlH! frui L 

fr<1is. le Langeln est général~menr utilisé pour 1~:-t Fabric~t· 
rion cl~: jn . L.:-:-; variétr•s cie t:1ngelo les pins cnnLlll -. SI JJ11 

le iinncola. I'OrlJndu et ~e Semi no]e. 

Les \rertus thérapeutiques du ~,ngelq sont sensib~emen 1 

l~·s mème:o; qne cell e~ Ju ramplemousse el du p 11mélo. 

Valeur nutritive du ta gelo 
(par 1 00 ara, l't1 e!;) 

~iiU fi',;;; ~ 
'r'IL"tgÎI! 4 Cill 

~lucirf Tl ~ :.! 
lij.!Jdc o, 1 
protide 0,7 
iihtt ... ~ ~' 
\ Ïl;tmÎnc l 1 () Ul 
!fÏ:.JmÏDP ( .:.1.~ m.~~: 

lhioJmifl r· 0,07 mJ!: 
ri be fi a.vln!:! 0,03 mg. 
nÎ:Lcine o.~ mg 

MIN ERAUX 
t:ak~um .. 2. mR 
pnosphorr::' 20 m~ 
itr n.~ nl1!: 

LA TANGERINE 
L~ ~1 ngerinc ( 'itrus n~lir-l lara ) VÊ~nt d~ • a n g~r·. ~ u Ahu·n ·. 
Tintt r~omme 1~ clémentine, ~li e tsL le n:sullat du cruj~r.:-­

ml"'nt de la mandarine ~L cle J 'un!.ng~ :unèu .. : (bigat-ade) clt"' 
h-'queltt' , t:L•pcndaiH, c l ~c se distingue paJ sen êcol"C~.: ro 1-

gt:~,lre, qui est p~l' épaisse E!.l mu1 n~ i.tdhéœ-L'!n L~. e L par l1 ne 
quan 1 i té mc~i nûn~ de pépi11:s. Les va:.riéLés dt.:- Lang(·L~int:_ les 



p lus popt1laire~ sont la Faircbdd à l'écorce li ss~. d'un 
orangé :Ipp[JYt!. à la pulpe sucrée et contclnant beaucoup 
Ô( pcJJiHs, ct la MurcolL (tangerine au n1icl), 'uteuse. très 
'(p~piu~c», ~L ~a chair el ft l'écorce d'un nrang ~· ~nut(2nll . 
Panni h.:s :JHtres hyhride~, nous nuuvon~ la Sérninole, la 
t'- rén tu ut et la forlune. 

L._.~ cardctét;s tiques 1..: la val12ur nuttitivL• ÔL! [a langl:.­

d l•~ sonl ~ensiblernt!nt les mém~s que cel1~ de ]~ démen­
LÎtlL.: t '1 rt::\dusion dt la couleur cie 1 LI pelure. Celle dt: la 
tangerine est légéren1ent plu~ n.~ugeàtrt: ctue celle d~ la 
d~ult:.ntint.'2o. 

L'UGLI 
C'esl de t-1 J~1111 .. 1que que l'ugli lirt.~ ~on t.tn.gnle, ....:L c'est 
~.: 1 acore kt-ha.., (~1in~i qu'au Bn~!-!iiJ que b. 1nnjuril6 dv ct.:~ 
l'ru il~ ïJOl produits. r~ r ~illellrs. c'est flH Canada LJU\.~s l 
cun~ururnée ]a preS(JllC totalité d~ 1~ r-écc)lte mondialé~ 

L•ugl i :c;:erail le .ré~ulta t dLt ~rni:semenl ent n.: une mall ­
dali ne, Lin pon1élo el llne orange :lm~rc. Sun écurct.• pt::u 
adhérente ( l'u ·,.li ;SL' f1'éle aussi aiséruenL 4u'uue tangtrin~) 
~~ L r id~t..·, rttt!UC'lJSe, \'ertl.! s1 riée l l tacht!tèe Jt! ;aune uu 
d 'or ... Lnge, ri ILC rLllll UrtOUl pas s~ ]ai~ser rehu ter par l'as­
p ·cL p[·LJ :-~.Uéchi.!ll ~ de e fnù t di llorn1e ÛtJn l le rhJnL. qui 
\PÎl'rJ L dt~ l 'angl:1i:o~. en dil lnng pui~4u'il s.e L.L.1duil par ... 
ttl~idn! En n!ahL..:·. ill...'st LoUL fi. fail ·ucculent. 

D'urt1.:: LailJ~.: varjanL cntJ·(· t.:L.'lll' d'unt: g1 osse ot·anpc (!1 
cell~ d'un (1aiTijJ)L•rHOlL:s:Se, _a t:hau· CS t jaune OU Ol"(lllg~e; 
~IJe e:"~ t ju teuse, sucn.:•t: 4uuiq_uc k-gl:renlcnt aciriulée. pnr­
furnée el pr jsqLt~ ~ornp1ètemen l dL!pou.nruc de pépins. 

On peut se procureL' l~ugli du n•ois d~ dé~en1bre rau 
rraois dt:', n1ai. TouL comme- pour h~ pulné]ut il ne faut p~s 
h;llir ~omptc. dun:s le chu ix du ft uiL. des 1 ~~ ches P. l iles 
lr~ hetun.:~ 4u~ pt:ut pi·éscntca· la pdure. El d~ 1~ mê1ne 
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la on' il raut SL' méfier des rruH ~ qui pré~l:'ntenl de ln dé­
pign1L"JLlaliL n ou de la !'Oécht .. re~se 1à où 'r.!' L1 Juv;ti 1 1 ~ 1 ige 
du fl w.L Sa thJn~e de cnnsen:~ Lion csL la mf mt! qt1e celle 
du po1nélu. c\~st- à-di rL? cl~ux jour'= à la LCHlp~r..thl rt! cl{• la 
p ièce ou U tlL: sé•rn:ûnL~ :111 r i(rigératcur. 

Valeur nu 
-

Ive de 1' ugli r 
(par lOO grammet;,) 

'oiiU 07 ,.;; s 
éncrgil!' ..... ~ ca.l 
sluc.ides n.~ ~ 
rlpidt 4J , 1 8 
pmtidco · (J,7 ~ 
,-.hn~~ 

,, 
s ... 

,..il~mint· •\ 111.,7 LJ I 
\ i1.1min~e 41 '"!!: 
thio~mln 0,07 rn~ 
tibOJh.\ lnL 0, u m~ 
n:ÎOJcin. 0,1 m • 

MI'.Jf-R \ :\ 
Cilluurn ·h m~t.t 
pho'iphnrt• .;w 111~ 
fl'r 0,-1 m' 

ET LES AUTRES.E~ 

• [ ~ a l::nnunchn (Citrus nut1 • Citrus rJuul u n!Hsi...; ), ~tug~i 
_ pelt• ~r s ~.; ~ rld limt~H , est le résullat du crui~~ln l! l tl Jt: h.t 

• .. it1LJil ri11 ...... et du ln 1mqll(ll . 
• Lç aDL!t west le résultat du crois~lnL•nl de l 'un1ng~ ~l cl12 

m.._ln k&rine .. 
• L:s. nn\~\ uu démenTJ.riU~I est le 1-ésuhat du c roiscrn(.·Ht d~ 

u ..... ldllen t i nt~ r:t du t.:Hl!.!elo. 
• L_ m~qu.!t 11!:-->l le ré·il lllal d1 1 roiSt!nl~nt (k· la li~nc ..;r 

•• u .. i!m .ltJa L; 1~~ l~monqLnd, l 'o•-arrgt!(\U~II , 1.:- citJ ·ang~...-quat 
... nt ...J~ en Ï !-. t.'~~nlc.~ nt"ï du ln IIDc.JUtll ~~ t."C! res L'ClÏVCHlcHl. l\: 
dtrun !'otnnge, L'L .:.n·~t:: le ·i1ron l"l l'nrnngt.:. 
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Les grandes viii es du citrus, 
dans le monde 

Alriquc du ud 
,\l~érfl! 

,•\rM, •n lin•· 
fi Ff·~ÎI 

Jl.l 8R(! 
Éra U.rU nj!; 

fr.ll:nc-4! 

l !ir.u:~l 

11. 1 i • 
Mnoè 
l'l• "i .. tl. 

dtrmdi.LI 
ftCt iJ l.lril 

•Cnncordî o1 

Bcbl"doura 

\~.at~ntc 

Un,.H•u 1 C fi iornhrL L 1 kdilrn1 1 Florld~l 
. n Gluli~11n (Cc.~c' 

lit! d,-. CJ1io m:mclarin. J, il~ de Cri:u: 
(fJrOdLJif l•· m11.•illa.:Url' . ur rl~•· \o' ÏI.lmin~Pei dd mondt') 
,,di;;~ , K!' hm ni 

Mr-2"1Ïnt! ~t R\!1-Œio rlc Calilhn: (ht· r~C1m•• l t•<OJ t 

1.nttlld lll L •d o ... ""·'" • 
H;amm.ilme L 



VERTUS TH ÉRAPEUTIQUES 

Ap.r~.~ a\•oir t:--1it le Li:lUl' cl~!'~ gn1n1e .... - l~::ut origine, lc:llr· 
hisu Ire, lt:ur t ~~ille. 1 --LJr l:OUlc:ur ~ ~ le: lu· tl\' ·ut -. n u 
al lons ll1~1ÎI1tenant plonger' ( lU œur de Jlollr .. Ujt:l , Oll 

lL:lii"S propri~tés curi.\tivcs. Cert::~ins •nab.iSl'.S d e rta;nt•s 
rnalad!L!s pt:uvent êtr · gué1~s, sinon ~oula :ré.s. gtâ ·c "& plu­
sieurs agrunrc.s en1plo~·~s dl! c JUC ·rt OlJ san.-:s tH.stirh . .:Lion 
l'un dt' l'au LI l'... 

H court 'e:dqut.! Jt...:.s Lern1es ut i hs~s d~tls h~ piJge. 
tJivnnles \'uU~ aider~ sans doote ' \'Olr plus dajt dan. 

lOlll cc vocabub irl!. v, )US rrou,·en.~·t. egalernt·r Lt dans Ct: 

l'b .. p1 Ll't...: u.ne courte ch.:scriptlon des hui le~ c_..;s~ Llliclles dt.~.s 
principaux agru1nes •t leurs \ Ct'tll theropeuLiqueg, 

n ui L ~ .. a\'t'C lülll ce h:::1g8.gl!. il n'en tit:ndra qu'à vous 
d faire vos e.: périen ~s e t cl~ l(:,nlc-r I'<Jvenlun:: d'.;q;:;tl ~ \'Otre 
propre tnédecin» e rt utilisant Je l:abh~[ t:r • JV\ .. tu=<./renlèd ·~sn, 
qu "fa.l \ ou]u 1, plu comph:t p 1ssi 1 le et qui rdic le m·~J . i­
~t:.;.<; L!L 1 ~~ nJJJadiL·s à uu nu à plusie~u-s Lraitcnu.-nts néct~:,si­
ta 111 un ou plus icu rs ::.tg rtu nes. 

U LEXIQUE DES PRINCIPAUX TEIRMES 
A N1'1 CORB TIQUE. Prupt"t:· .... ...: 1111 battre :>u .. ~rué tir l 
scorbut' celle maladh.: provt qué . pat 1 ~1 bs~nc~.: 1 u rinsu 1"-



n~anœ de vilan1 i n!O! C Jan" l'ali 111~111 t" ~t· i~ JI] ~l car-aclefi~~e 
P'' t- d 1\'e rs LJ"üubks (fi~vrc. nné1ni~:, hém(Jn(ll!ies. ga~Lro­
ctH e dte, etc.). 

-lJVTfSEPTJOUE . .J\gent 011 nltdk·anlL:nt propre a pr~\'eoî ' 
le infcctÎOils. 1 a pour Inissiou, I!O Olllr~. d'e111pêchl!r •tu 
de .stopp~r· k 1 prnlifé1 ol ti un des mic1 nhes el 1:1 putréfact i n1. 

1 \ TISPA5J\10DIOUE. Se dit d'un n1L·dican'll!lll qui cnrn­
bat IL!s pa rn"" · ( HeJ'\'~ux c l nlUSCldaü·c. ) cl le~ ·c.mvlll-

i{ •nS. 

\STRIJ\'GE.NT. Qui ·xercc un resscn·ement .. u1· J ... ·..s li~st~ 
\ 1v~1 nts Cl un • a~tion dca 1 risa11tt.: ~ Lll" les praie , prévcnanl 
1:\in î J .. • infecti•ms, 

BA CT ÉRIC IDE. Qui tue k . br.. Lt,éri~s. 

BA L.SA HOUE. Qui r. dt:_ proprie tes -ornpal ~~bles ;1 cd Je~ 
Ju b~unH?. e'e:-;;L-5-d),·e conLèrltHH u ne res•n~ ~ ,.J uEikl~ 11le 

l'' ' opre ~~ c:dn1e1· cennirH!:\ d ficclion~ ~1 ~.;ena r n::-: ln ubh:s. 
p.u tÎL:ldil:re rrP·nt ::-1t1 nhre .. tu de!'- \·c·i ~ r 'Pilat 1i 1 e~ . 

C l Rlvl!JVATIF .. Ou L i.t b propric r e de [~u n· è'(pul.~e,. les ga·..-. 
l OC"'Sl inall .. 

CHOLAGOGUE. S~.:: diL des suhstan es t..llLÎ lad litentl't!\'a· 
Cll~t.don de b bile. 

l)ÉP(.} IV\TlF. Qui pu1;fie l'or~anisme en Favoti~~HH l 'élirni­
n~Hion de~ tc.xincs. des d chels ( 1P1!l n1que . 

DlGESTJ F. Our l'ovorisc e t f~ cilite une h•Jn n '* tl ig[~slir-tn . 

DI URÈT/(}UE. ÛLil m1gmenlc la~ ·creliL'n 11r1nain .. 

D VSPEPSI E.s. D~gest i n1 ~..Hft-icik· ~ ~ doulour~u ·e. 

fSBRIFUGE. Qui con1bal CL guérît ~a lièvrt;. 

JI É.1110S111 TIO UE. Oui peul ;.u 1 L..:lt:r une h~.: rnorragie. 

JJEPATIQ 'E.. Q 1i n rappnrt au foie. 
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01./GURJE. Dhninution de la quantité d'urine éHrninée 
durarll 24 heurt!s. 

PLE.THCJR.E. Sun.Ibaudauct: d~~ hun11.::u :s dans rnrga~ 
nism~ ·. 

SÉDl~ TfF.. ÜL1 i ,il m • mcHJ re r~cl ivi té h n~..:Liunrldh.! cxa­
gt:réc d't~ n oq~ane ou d'un appar-{!d. 

', T/~1 ULA.~./1.' Qui ac n ti l l'a 1 i\itè pl1yt-~,quc ou psychjquê; 
gui slÏtlULh:, augment r nerg ie L;!l I' :J rdeur de qU~.!Iqu'uu. 

S'f(JJ..,1.4.CJJ1QUE. l.tl i fa cilite).., di ge ·tinn _g:151 riqLJe (l'ac­
Lion dt: 1'"'\ t( nl~h.: 1 

TONI(.JUE. QtlL fnnifh:, t i 1111h: l~s l,,rcf·~ d ~ l'l)rg~Jni~m~.;. 

V.4.::;()(.'{)J\J -,1'HICTEUR. Ou1 diuunue 1e calibre d 'tln v( is­
se<ttl $an~,:ui 11 pn r c• turactioll d~ ~(:'S ~i bres nJL.scnlair.es. 

LES PROPRIÉTÉS SPÉCIFIQUES 
DES PRINCIPAUX AGRUMES 

CL:: I13UI~;;;:S proptiéte":) c 111ttiv . npp~1rtiennent a Lous l~.s agn.J­

nlr:=>..S, toutes c..:alégot Ll."S l:un~ondlLt"S, tand]s ~ne cl't~tltr sonl 
spédfiqucs a l'llJl ULl a l'autrt:. Vuu~ tTotarere7 à ln page sui­
vante UI•c eHwllCl'i:Uion de......-; rnincip~le~ vertus aUribuée~ aw 
~'gnnne~ .. ~il (]Jï.H r: L dt "" ~d ph cd" ·l iqtlL', ~ n ' m pas néce.ssni­
n.!TTn.·rH p:w ordre dïmpon~~n ... e) , la bergun1ott:, 1 ~ dLroa. ~a 
tJÎLuuu1elle tplan1~). b mand~rrinl! , l'r •r.Jngl! t.CL k· pan1ple­
llloussl..!. 

En outre. ie vou~ donner:-11 brit:vt:menl les principales 
vertu~ .._:ur::ltives ns.sociét:s nux huil~~ L·~~...:rtliclJe.s d~.:.• ces 
~tg11.1n1e~. qui nnt de~ nuH-.!s nu n 1 rd les cxt.-ait~s d l~ diffc­
n:·nles p~rrt1es des plonle..". rnnH.H L:!lC=s pt wiennenl d~~ 
fruiL (comm le p~tmplem• 1t1ssc t:l k r;iLJ ... JtJ). tan ô~ le 
l'cc(.H e ( "lJmme l'or~ nge). Lan Lnl de b llcL•r. de~ feui1l ~ , 
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de la g r11i Oè, dt.r lr1is, de~ r-..'lcin~ u1 le ln .sève. U t·xisr · dt.." 
r ao rnbr\!USI!~ fa ~-ons de profiter cl;.: bienf11iL d htliles cs­
~~nLiell ...-:s_ Su b:-;tanc s cur~njvc p~u· ~xcdl en ~;..-e., dle.s pL·uvcut 
~tr~ uLîlis~e ~ ~n 1 1 s~1g~ interne ou en us~~gC"' ~xtcnu.:. EUtLS 
p~U\!f' ll L élr ~ lr u~ s1n1pleJnenL diluée dan~ de l'eau ou dan:> 
du vin, incurport! !S à cl~ aleu t: LJisinés. ajout fe~ ~\ l'eau 
du b3 i 11 IH J méb ngée.s ~t cl~.:.·s coq>!-i gn:1s pour cu faJrc de~ 
1 nguL"nL. 1 hénpe11 tiques. 

11!-! SOnt rnri nombrL~ltX Jt...s ~Ur 1maihér apeure.s, ~~ i.ilL[ I"CS 

LJ.sa.gL'rs de ces Sl l b~tanL.:eS udorantc.s, l1 vanter les nlédl~.:.'"S Jcs 
huiles t.:ss~..~n1 id l ~.s :Jt :, f'll c~lëbr ·r I L:..~ vertu . Essay ·z-1 
Vrtll!" Hus.s i, l"ll pr'-'nCJnt soin lnl.ltE·tois Lk· \OllS inlr •m1er ttJl.l­

jtnJr.s, :l'l':tnt usngt!, elu dosa:;:t~ t~cquis prJLJI-It· !"OÏn~ néc\.·~sai-

Plus loin, \'Oll ~ trouvc1 ~z d~.:.· no1nhr uses reccue .. o,; p nu-· 
d'a~uS!:'I w anb•·eux rt:rnedes Gé·nel'alctnent. llO :1grun1t! pr:.::ul 
Lm r·L.tllplacer un allrLrc: seule la.l;t:;n!anzore se vort accoMe tnœ 
..;onlnr·Înâicarion. En efi\.:r. il _'agi l du seul agrun1e dont 
rhuilt.' c. ·entid k· doh 2h llll iqu~nlf~nl réservcc ~1 l'usage 
c-.; tern t"' {~ 1 C::LLlSC tl e sa h:.uJle Lnxicité.t. 

P; u· ï..dlh.·w:, l.!l pour lé pbisir d'·ïpprcndJ 'C, sada.~:t. qth.: 
~J es r-echl!rche.s réc~nles 01 1l dén1on t ré qu~. d~ fa~ on gé1n:~ 
rn h~. h!s huiles es.s~.:n ridles tl'agrun1 .. s. qui on l une furLL" le­
n ~tlr f:,n t._•rpi.·nc (!ic dît des prndu i ts hy(tr-~c~lrboa~-ts, , ·cr il i ~u L 
des reconstitua tus du "\~ l~me i mnu1 nü::lirt:· c.:n plu:s d 'C·u·L' 
lll1~ Stl bsta:ucc (tUn li-cholc~lén l1 >l. 

Bergamote 

La b..:rgn rnot · L~s! un ugru me cx lrl:ruerni.!nl ac id~ qu'il es t 
pra Liq UL'nh.:~ ru i mpn!)sÏbl " de consonlltl ~.: r à ~\~til l nt tl u re l, ;J 

IT10.ns cr~ .. ,, 1r des p:1 pilles gustati ves à I'L-prct.JVe de J'nmer­
tun .c. C\~s l dune s1 rrt Otl~ sous la fotrnl! d 'hui le e~senti e] le 
~lie c~ pL.!.lÎ L h-u1 L I!.SL utilisé~ 
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L'huile essentielle dt: bergatnote est W1 compo nnl sou­
vent L!nl])loyé en parfun1elie et dan l'nri de la O$m tok\gie. 
Son Joux nrôrne t"itronn~ c '1 c ·qui rn ais not4 blen1e.nt elle 
po ède rn •Îns de proptiél · ctu·ath cs que les autre, huiles 
c.,.-.;s~ntie Jl~s d 'ag_-rllllll'S, bieu qu'e-lle n'en soit ]J'-15 tOlll à r~1i 1 
dém 1ée. Tc ut d'abord, dle ait • fieL.! d'astringent c t dt: dl1-
$infçctant Lh.~ la pt-"all . Elle poss~de egalement des v~rlLJ S 
an tisc:prit:1ues. an1 ispnsn1odiql1e~. Ioniques, sLimuhtHlt.·s c1 
bilctéricidi.!S. Ccn dit~ c'est patiiculièremenl d;:1ns 1~ cu~ de 
bit.~$ ·ure~ légL:n .. ·~. d'C\.--.chymo l!S e1 de problèn1eo-.... ~ da:1C11é que 
]a her!f~m •tc ·.st etnployée. Parce qll'elle esL 1:rès Lox1que. il 
h~u1 b n~~èn~..:r aux u. age.: - t.'Xl.t.:l 1e ~~ulen1e11L ..... 

Citron 

LL,; rit ron l'sl ulili~t ~oU" · dl: Hotnhn·use l""onnes, e t se~ 
propriétés de JlL:liL fruir gué1i ·~eu 1 ~rmt innombrables: il 
es t bru.: léricid~. antiscptiqt1e, diu rét Îql•e ~t est efficace 
dans h lulle L:On lr~ l~acide gastrique, t::r: ntre la nèvn.:• cC 
contre la nL:n'o. il~ ou la fébril1 tt' . IJ c.st cl ussi efficac~ pour 
combattre lc!i t·hum.atismcs ct J'aJ1hrite, p(lur toniUer k 
système ncrveu. syrupathiquc. C'est un Clnliscol-bur.ique. 
IJn Rnti-anéOlÎqUc, Un ~nt]\'CUin1CtJ r e~ .J'en pa$Se. 

Dr'"' ·s~,. H:i une Ji ste cxhaust 1 \·e de lOU tes les prnplié~ 
tê!S Cllnt tÏ'!.'L.~ du CÎI J'on équÏ\taudraiL a lui COllS:"lCr'"'T un 
livre, ~ lui tou r sr·ul. Je n1c t( • nlL'IlL~..:r-..\j donc dt· ''OUS dire 
que le c.i Ln)n ~st un ru il 1nagk1ue et n1ervei lleux qlle cha· 
C\ll1 gagncraît û 1 nclut·c dt: 1 ~çon qu• ticlienne cliJ n$ ~ti J 1 

alimentalion. Vous notl\'t.·rc.z d 'ï.1ill 'UJ-s , ~Hl ch:]pitrl:" 5, plu· 
~ïcur." r~ccltes de ren1èdes à b:-tse dt• citron. li est si JJ~U 
cher .... alors. pourquoi ne pns l'essaycd 

C'est à partir du ZL!st~ du dtr 11 (1 ... p ~ricarp ) •1U t:k· 
S~!-i 11~urs qu'on extrait l'huit L' e.~~ cnLidJe de citrt 1n. etle 
J.uih:, f1 J"~n·ônl • si cli.~.;t;nctîf. L'SI l lliJ]sée ~en eni. ine, en 
confiser-ie, ,.n p<.n-funl~riL:, ~~J ~u·Lnl t~ttherap1~. en ph · Lotlu~· 
raple ""'l en co.-mélulo~1~. P:.u· aillt.:ur~. l'acide citrique esL 

ublentte p:J ,- l:.:t Jlulpc uu l ruit. 
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L:t ruile essciUiL?Ik· de citrrJn C!'1 l ha utement ~ tlic3ct: 
pour nL·tt ' _vc·.r le pL~aux gn:1.sses et ~! ~ ,_ l st LXL;el1en lL· pour 
calmer les initation~ et h:!-.i in 1 c:cdon~ ,..U ltr n-; s. El le l!!it 

p::triiculi" .. renJen l u t ilisr:P en usag~ L!XH~ r-nc ~i en :uisin l.~. 

Citronnelle 

La ih on nt.:: He n'es t pa uu 1 n ti l ~ c'e.st Lll tc l1u i l~ c~ st:nt ie ll C"l 

e l c'e~ t ~ul"loul en Lant qu'·!n.!'lccticide 4urdJc L .. 1 ~l:pu l..:e. 
Cc pends nl, il u(· lauclr~ri• r>~ ' s n~gliger ses vertus ~ ~ ntiridt-~. 
La c ilrnn ndle es1 lr2qu~.:rnmcul utilü=:ée en cu ·n14hologi"' 
dan~ '~ ubrit:ation J:. parf ua t , de sr t\'On~. de batl l11 L.'S cl 
d" lo tions, t.\as~t Q;t.~ de la chroll n lk esL cxcltJsivL"roen l lO--pique, c:\ ... s t -a .. dh·l .. ttu'elle n'ugi t qu ·~ l'endrr il oü 1Ak e~l 
appliqnéL' SUl' (;:t JK.:11 1. 

Mandarine 

L'• nl;.l nd:n i ne. cc pt lit FruîL doux c:t d~Jideux. 1 ,o~;:..èd dr~s 
propriét ~s dige~Liv~, et np~riti ves. E11 outte. ellL· l.!sl choln­
QOguc c'cst-i1~dire qu'cH~ f:~ciHt =- t•év:Jcuatioa dL:"~~~ bi1 · dLl 

fn]e ~t de la v~.sicu l e bjll..tircl. an i i~pa~mod;que "l hacléri­
cidc. P;Jr nilh:n 1 ·~. st:s ve.rll1S, à la luis rnfr~it"bi sSï. l nLL'S, 

sédative~ • ..;ët 1 mHn tC' L"'l ~1pais~t lllcs du . ystL:'li1, neJ'"\'L' llX 

sont depub t ~ ngtcrnp .. l tt blil.'s. Grâce ::tu hro111t: qt{il crm­
Licnl~ ce ft ui' u le pOLl\' · ,j ,. LiL: c~ 1 rT l ~o.:l l' :1xc11 ~1t ion ncrvl:use 
(~ f 1 a fébrili tL~. 

La manda:rin~ L: t sn.J uta i r~ e t effic;ente pnrtiCll1 iGr ·­
ul ··n t (1n ais noJt uniquent~ nL ~ en ct: qu i c mcernc les pro· 
bJèm~ nu n iveau dl' l ~app:lt..:j 1 dî~c..sti 1. p~, ,.. ~xentplP, el1e 
<:>s l eflic~ce dru1!l Il:..~ cas d'~1 u r opha~i-r.~ ( pr 1bll·Int li>; "' b 
.l. 1 • ) • 1 1 

# d' . . l' 1 ut.:g unnn c 11 n~.:: c~.;rl~t nt: quanti ! ~ a n· qu1 pt'l1l.·tr·"" l. ans 
re --~oph:•ge l.:!l }' •slOlTl aC !OTS de l 'inges[tnn des ~:11iments) 
d ;"t ns les en~ dl.· h l l tte l. , d! ':..tSLrnlgie (dntJielu· \'Î'I.'(' locrtl i· 
sée ~H l 11 i\·eau d~ 1 'esl lHnac= l l.'l d~ns t ·s. en . .., d ~ di n1i no t i ~ 11l 

dë tn tun1cirê ~.;1 de 1\!.bst i<. itt· d u syslème diges L 1 f. 



Gmt:~.: a sa save'Ul~ €L à ~o11 parfu Ln sua v~·. Juux, ~xquü~ et 
sédrH i 1'. l,htl'ih: 12~sen ticlh: d.c ntn..t ~da.J"iut~ cS l gé néralcmeJ ll 
capablt de venir~~ 1t1 L de la ph.ts t.:oriace de~ inSt mn1es , dt: 
calmer Ja plu~ ~puisnnLe de.~ :111 ie1 ~. En LÎ!'ïan~ . en inlia1a­
ûon, cliins l·eau du bnin •Ju û~1ns le.') ali rnenL~. L'~ll~ huîl!! 
~.SC tlLidle ~~ 1111 efl ~ ~ "":,ln1;t nt li~l rehJ:\TU1t. 

Orange 
Les p1·op1·ié l~s th6rapèuliQUl'S Ùt: l'nr:tngc sonl for·t nvnl­
breu~es. Tr llo L d'abfJI d, p1 ëci on ... que l'oL~tnge a la ve11u de 
«f]i'\ertt 1~ rn inérau.:x dans l'organisLtk'. E lle t.:X1..'f~.;c une 
actir..Hl l< nH'LanL~ ~ut Ît:s uctl ~ ~o:l sut· les .rn us des. e l eUe 
c~ •rnb4t L c ffi l!acem~Jnt k inkctiuns. Grâc~ tt sa haute [C­

ne liT ~o;H \'Ïlarnin~ C, dk~ è"'l LE fr uü idéal tt consr:nnnu~r 
p endant ~~L lungut· saison hivl.!t n&. le, ~i~r eiJr pourvoit~ ~ 
Lo u t es le~ caù~uccs \TiLan1inlq LLe$ , e!l pl us dt~ ortlfi ·r· c:. t de 
nnLJlTÎ r le. s t~ rènlt: irtH nuuitairl:.' e t t 1 ... · r~ndaul plu .. con1pé­
l ent po'-' r :-.;4; d~fcndrl.:! contre Lou tes h:.s a~1 c;,_ sion.s infec­
tieuses exlé tieure;:,:;. En OtJ lrt , l'o range ~uppriru~ ...:t aruri­
h ile 14!~ ttudn~s de l'orgaHisnlc toul L'Il ncuov~Jnl et t.:n 
~nt rel ·nant le· v:.ds ·.._·a.ux s.~1 nguins du corp . Elle ~~s 1 par­
fu i Le puu1· L·l·.nû1~c 1...· ·ang plus iluidl' ct pour pToLéger· les 
artl:res con tre la formation rie c~tHlLJts. 

Cc n1e1Teilleux fn1i1, con leur de so l ~ i l COLH.:banl, esr 
~galcnH!nl rnfr.:lichiss~n~ . di~ wetïque el laxa.tif; il es~ u 11 

rai~unis:s:1 nt cdh daire ~• snr t.:t:o r 1.:~ csl IL" br ifuge. c•l:".sl­
~-d iJ-e qtt 'elle corr1 ha1 èL guen 1 it fie\'r"~. Pat rn1 le~ aun"es 
pn tpri tés de l 'orange. cit HJS .;.uts:si.son [10U\'OIJ' dc..':iÎnlu.'\Ïp 

qu~11t, an LÎ!oipasrtv ,d îque. l.r;tnquill i,:.;aJt r. L'l s ·da til. 

Ou. nt atLx propriétés ch: l'huile essenlieUt;! ex tn•ile de 
l'or, nge. elle~r; ~clllt Lr .. ti"' L'h 1 nbr1r.:uscs c l ~un ru ô~ ne~~ ~~ la fois 
dou~ ~l dék'(;tahll:. L.:l.uilc esscnt1dle tl' or. Dg(· sr partit:uli"­
rem~nt dch · en lirnonène (lln hYdrocarbure cle la farnill~ 
Li t:.~ Ll'L pl.·n!.!$), et c' ... l par COinpr ·~sian qu't n rex tr.JÎL du 
'l..l'"ï li..: du fruil ErL 1 . 'ln dl • essene ielle d"or~Jnge esL cfficact· 
ptJUl' lutter L'Ont re l'r nxit!Ll!, fa fébrilit..? , l'in::-;ornnie c t tr:JllS 
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1 •s troubles chi --o~umclJ. Ûll I..:Jl rai~ d'exce1Jen1e.s crèmes 
a ntirides, 1.:1 plus de ~·c:n .servir pour gnérir lè-. inft:cLion . 
L'ht1il e~s.t.~nt iell~ L..fo•·angc e~t égn lem en r u dli~éc ~.:n par­
li tn1eli t.'~. 

NOTE: Pn~n- r~l~n; StChC'r les écu l'Ct.." d'or;J nP"t?. et d~ ci1ran. 
·~ 

pelez ~oign nst:-rnenl le~ fruit~. pul.s enfilez.-1~~ ...,11r ~ 1ne 
u)rJelr.:ue Oll ur un fil ~pais. Fui L~.::s - les .sécher m r .~uu r 
f1 JSO °F { 180 C) ou encor'L:. mit•ux, clfrecLeJllen t SO IJS Il:! 
.soleil. Dè · qu'j]~ sonT secs~ c~L. s~jl'~-lt'.s en mon;enu:x el 
Cl.tllsen·~r..A I~~ th1ns un contenant nH~talliqu~ ~l her'111~li ­
que. Vou. poli rrez ensui k l~s Lttilis~..:r pour en f:..tin~ des 
ill fus ions OL.I p1,ur nn 'm~Hi.ser des de S.L~tlr..:. 

Pamplemousse 
{n11 r~ftJIJd• 1) 

Le p:Hnpl~nlOLis.:;e 1 n11 le potnclo~ les deux fnl ir aYant 

~ens iblcn1ent Jes n1êrnës \ t:'r1us ) (" ... L un alinu:~nt ::tpér.i ttf. 
llig-~!":.1 if. r:-t fr:l ichiss~'nL (:'t toniquL". 11 es L antihémorragique, 
dinn~t ique cl dépuratif. c· est-à-dire qu'il purHrt: l 'r ,rga­
rdsn1l:. CL'I taitk ·éLudé$ sont en c:<:Htr~ poul tenter de ç,_Jé­
' tlu n LJ\.:1 .. , )IL pouvoir an li-ct'LJ'Ci n')Jlèn~ e t hypotl·nseu r. Par 
; 1 il leur-. i 1 co rH bat 1.:11 icm:etnenL le..; refrnidjs:-.cn1en ts de 
tL JllS gcnr~.s cL L!Sl e.xcdlcnl dan.s la prëven ti on d~s gingivi­
• t's. T .<• pan1plemou~se t!.Sl aussi uu tres hon n1èdicam~n L 

potJr cnmnaltr~ les prnbfèmes et ]cs malais~a.s l it!s au f,Jit:, 
~ar il :1~saini 1 la vésicuh~ biliaire. 

En nn tn.~. le ]1C1mplen1ouss ! (le L'OSe plulf-,1 tlUL: 1L' 
·:'!Hile 11ll ]~ blanc') est uuc ~:xc-dJL"nl~ ~cnu·cl.! d'cin trnx ~. 
d;J nls. Les oxvdanls snnl d~s substaru..:es v:de~L rtJ ct L·Ëce~ l) et .. 
Mdé.J irJqu .. nles~ qui errent darJs nutce org;.uli.')me ~..:n d~LL ui-
sant. ~-~~ l·tlà sur leur passag~. IJ.?~ ccllul :•s s;~1 n 'S ou vu lné· 
ra hill!~ cin corps hun1aln, p1 ovoqu~Hl ai;nsi Je..-; malaJiL's 
lclh~s qlH! l ':1 1i ~rioscl Prosc, k:. cancel", ll."s pa oblétncs du 
~ystènlt; n ·1·vet1): er circulatoi.rt:; ils peu veLH n1èm~ provo .. 
qut:r I '~Lpp:1rition de catarac4 es. f:.voriser J'h pc1·tc-nsion t.,;( 
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a\•{ tir 11n i rn pact négatif sur !a fërtilité. D..: no1nhreu~ L.::her­
che11rs .s'enh:ndent maintenant pout· d ire (Ille cer·tnin. ali ­
nlen t~, dont le parnpJemou.s~e t!l peut-t!tre nu ·.si 1\ 1-n nge, 
î)U.r.lia:nl h: pouvoir d e J.IIentir, d~ stoppc.:r, V"•ire dïnhibl.!r 
)';tctinn nétaste d ces oxy d::tiUS. 

Ct2rh:s. b répuHt t.io r'l diJ J)î.L111ph.!rnOI.l ~. e dans lès r~­
girnt=s alirn~ntaires n\~ ., plu::i u faite . Et l'huile ~s cnt:h.:lJe 
exuaite de ce lruit a, sensiblement les rnê rn es propriétbï. 
F•ar sun :lL..:l lO [l ·~n nti -gl·ais~f.! ''· dia: ~sil L"Xcellenle pC! lW lut­
lî.'l" con tre' h: (:nl~ntv~i " '"h'.)le;:.;r(·1'•tl. En ,-,~,nr •, parce 
qu" t·lle ~~~ riL.: 11~.: en tt·rpène. elle const i llLt: tn mn. 'en eiTi­
c~tce ruur LUI1SL"f'\'er Il! =· slèn1 Îl1ll1Ulll~ l3ÏR t!O !ian llo:!. l \:' l·· 

l ï.:.IÏ ne. n.:chel'Gh · , en rrepri.:-. ·~ ~..::î t:l ~~ ~ dan lt•:-, lab ratoi­
fC"S du n1oude ~n lter. l n1~~e:nr enu·(:vuir· 1ue '..: pn n1plè· 
molJ!';!'iL: ._, ur~it ce ritt i ne Vt:l'tus ~ 11 tic:~ ncérigenc.s t• l 
hypolen~ ive ~. Cepend~nl,. L.:S t·echerche~ n'en soru ~H ore 
qu'aLl stade hypothétique. Chn.st.· u.·l't::üne~ le p:tnlplt! .. 
tnouss~ ( toul l-'On1me l'orange, le l.ilJ on, lH ci tronnelle t:l 
lt:;..., rnun·:s agrumes) ~~t l ~tili~é en pi! rfu mer1e t.:'l e n co. rné­
•olngic. 
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CHAPITRE '5 

CURES ET REMÈDES 
A BASE D'AGRUMES 

-DES MAUX ET DES REMEDES 

Voici l~l lis t!..! des rnau.x traite ~ dans cc. ch&l pifre; 
u n~n:n ~ 

rmj! inc le !)Dit ri m: 
:'111 ! Lt isse-/.::LI1xiètè 
~~norex•ciJn.-tppét~..·n.;:c 

hn.~nzage HUC) 

v rdiaiJues (prob lèn1c.s .•. ) 
ca1J ~ nc~~ VL Laminique · 
erna rac res 
c hevc-ui\ gn .. •s (t·t l 'lt:Ukul~s 

h1Jl térol (Lilux t.l.~\'~ de ..• ) 
cr. Hque des nourri ~·On 
o nsl j p,, IÎ(Ih 

dén1iner .. lisa1 Ît)tl 
dent~ (jau ni~s) 
d~prhnc 
digesti •nt lpr 1lJJet11es de . .. ) 

· 1r-chur t!. (plaie cuLanées supl•r icidl ·s t 
t:nAu re ldL'~ m embres 

"!li Îm!l! 
i t: \'('(: 
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gastriq ue;:, . i nres tinHll.\ t..' L hépa tiques rlroh l '·m l'~ ... 
gt11. inte.st jnau :x 
gcrçu 1·~.;s 
gi ngh·i t ~ 
g t•i ppt: 

h ~'l le1n ~ ( n 1 ::nL \'il i sc .•. ) 
ln pc ractivifé 
hvp ... : rtcn~j m :~n~t·i~ lle 

indig ·~1 ir;n neon ~o.'l t sc 
inflan1m:Hion des m ll ~!t1~o; ll SeS - . 
111!-'0rnnl c 

~ lenden1ains dl! '-ci Il ~; • 

n1m1 ~le gorge 
rn i g ra i n t:= 

musc les endo1oris 

II ~JU,êt.•s f IO~d d~ l.f: I OS(Jilfl~) 
ni! J>hrü~ 
Il L: I"V•. l.S i té 

• ig11 r 111 ( J it·d~ lo1 dnureu x) 
o lites (on:ilt!L!s blll 1 1 1ë(•s) 

pei:lu (sotn de b ... J 
p~· ;ur gr .J.S~I..! 
pert e:~ hi.LJJ L.: h ·s 
piql!res d·in5ec tes 
pnicb (pn)blèm · lk ... ) 

re Toidis::;~Jn~cH:s (rhume, ,g t ippt;, t:nroucmcnt ) 
1 ~;·~pi ràtoirc!' lprohlemes .. .l 
l'lut r 11 ~11 ;$ rn • rnu~l'"ulai re 
rh u rTit.~ d~ fr .• i 1 1 s 

sr~1gnements de ne;r. 
:lÏ flU!i Ît 'l' 

Sfl4l 111 • · nu1 t~ubir...:s ou ner\'eux 
systèn1e i rn ft'llll'l i t ~•ir· • (faiblesse du .. :1 
unax pt~ r·si!:i t anL , · 

ulc~re buccal 

verrues/cors 
n ion t' 11robJ ~m~s d~ ..• ) 
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Anémie 
1 t :asse.~ ( 500 rnl) de ju~ de di orange 
2 ta!"ïst::s (500 rul) de ju~ de dtron 
2 Lasses (500 n1l) de ius de pan1plctnousse 
J .,;.:_ à ;Suup~ (45 nlD de rnicl 
1 TOulle d' l aullc e!is~nlicllc de sapÎLl 

Pelez l e~ fruit~. (Jtcz les p ·pins et LXlra rr.;z le jus. Ajou tez-
~ le m tt! l ~..:1 l'hu ilt: cSSL"rHit::IIL" dl· srLJ)ÏLl, puis laissez nlacé­

rer nvcc des •nol\_t:HU.' d · pulp..: de~ fi·uits pendnnt au 
111oins 6 11~ures, au ré f'rigl!r-.Jleur. lanlÎ.~t:z et con set 'cZ au 
réfrigér:llL"ul· dans UH c lllle"H .. lnl ht-·rnu.:tique. 

Atl\'et. du.'I.LJLlL' juu L" dL" J à - \1L"J .. fL'S dL· jus ~H.lX n·ois 
agrum~.::s_ 

Angine de poitrine 
Outt1: la diminution d11 s i r ~s.s Inhérent à la vie quüti ­
Llicnne, \'tJU- OeVl:!:t l:"VÏ t e r d~ t:O ns• H1 11TICr de:· 1 m.:l ' r rh~ Ull 

gnls .,1 :-u1gmenter ]a pratique d\;:XL!I ciccs phvsiqw~_-s. EI I-

1-J n, il "S.l recommande de consnmmL:!r Lou.-..; Le~ iours. lruk!": 

fois ptu- jour, 1 trL"i (" (25U n10 ù~ ju, d'oraugc. 

Angoisse/anxiété 
-1 -

Concoctez vof re propre nl1ilt: dL! hain en dllu:uu UIJL' di­
zain~ de gnuHe!'; d'huile cssci Jt.icUL· J..: rnaadarint: uu 
d'()l"ang~ dans 112 1 as~e ( 1 :::!5 ml) crhuik d'nm~uH]~ dOllCL". 
Cr 111scrvez ~elle ht1ilc ][lns t 1 f1 boc~•l l1 --rrn~tiquL: L:t ajcnr­
lCl~b t1 l'eau du hiJtn nnnr nvoriser un bnn ~OmJndl. 

·2-
Pottf lullcr cunlrc l'ù"lsonmic due ft l'angoiss . QU à l'anJliët~. 
diluk!~ 3 gouucs d'huile csscnlicllt: cl • manJnJine daus 1 L:J.Ss~.:: 
(250 mJ) d'eau cJ ... autle. Bu\'ez ('elll.! lisa ne au HL 
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·3-
Fuüc~ buu i lli•· 2 1 as:sc~ (500 n1l) d·eau e1 di lut.·z.y uut: di­
z::line dL" gou lll:~ ,.rt.u i lLo: e. st.:!nti~[le de n1andc~rine. Procé­
dez en suivant h:~ ex plie .tL iun!-1 t:uuc rn .an t 1 'inh :~ 1 .. ti ~11. 

Anorexie/ inappétence 
-1~ 

Void r•nc recl!rt e d · n péri til n1a1 son qui s ~ 1 'U t r l.:!s c.ertai n IJ n1 c n l 
appredée par 1 ou:s ' 'os n ,,.rj tés et q ul J:X tLlï.J sen · r à uu \ri r 
l'uppdh de celui ou J.c celle q ti Î ~n·~, pas ~:)Jfl1• • Dans 2 t. .. SSL'S 

500 1 n i ~ d\.!au d~-vie . lnites n1-. c~rer 1 .. pel urL:· d~ 8 ctltL.ngt:. 

pcndanl deux ~~rnaincs. Fi ~ 1n~z le n1.Sbnge, puis ajoutez ~L 
l~::t.h . .:üol B ta!i..~ès t2 ht re:..:;) de\ 111 hhn t..bns lequel \'OLIS auTel. 

pr L"alabiC'rn~nL fait d1 . ~· nJJn .2 til~ ... !s (SŒJ g ~ de ~UCTC fin. 
Lillssc-z Je JU)t:u•cau rnnccn.!r IX net 111 ~Hl rnoins huit jottrs. 
't:rVL".t un p...::tit •1:cnë dl! CL'L ·lk•10l (qui s'~n1eli • •t e ~t\'èC l'fige) 

av .. uu c:l1aque n~pas : ux [lar:son11t~.s qui soul1 re-nt d'in~ppé­
lL"llCC ou en gu Îst d 'apêntil K: ~ . iniUld po n- tous les~ tnre...'i. 

-2.-
Pn~:n~z un velTe de JUS dl.:' p:1111p l emous~c 1 Ln~ dcn1i-heure 
iJ\•.o.l JL ~ d li14llL' &'t' p aS 

!Bronzage 
(truc=) 

Pr•ur brnn~cr en dou C&;"I l l~ ~ljoutez quelqut.: , gouttes d'hu 1e 
~!";sentieiJ~ dt-! berga1nnte ~ d · l'huHe- d'aœuandc duuu~ ou a 
cie l11 Lli1e de L"(JCO. ATTE N 10 \l : \euez-l!n U't-~ peu. ..nr 
un~ qu::1 nti te L ,-np 1 mpnrt:'•nt ~ nsCjHt' dC' 1 1 ovoqLlt:r 1.1 n 
br (H'l:tagc Î rl~ga l OU d t!:S tad1~S bru nes S.UT ~~ l pe'-11.1. 
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Cardl1aques 
( prob-1 ~rnes.,I) 

_,_ 

ll v·1 de soi que ce genre de lroubiL:-s de la santL- 11éces itl! 

lt:lujnurs un su ivi par lln n1édecin. Cependant, t~ est de!1 
l hoses que vons pnuvez fé'ire . ans lui, c 'csLR~L·d ire ~vi Ler 

l~s situations q_ui ,,,-us occasiotuu.~nt du stress. ces~er de 
fu n1cr et évi LeJ' les t.~nc:k···i "' CL•funu~!-1, ~ 1 i1ninez a us i tou 
les .. , rl1JU\';\is gras~ dt."' .. ,otrc: r~ghne ali tnentai re e t t:on:som­
lileZ L::haqu~o: "ouJ" lê ju cie 2 t.:lll' ms rralchen1enr pressés. 

-2-
Con::nnlnl~Z . trois fni..; pa..1 jour, lt.· ju~o. de 2 c1t.J un ~~ man­
• ez l panlplcmLH.Jsse tou )1:'~ rn~~ lin s. 

Carences vitaminiques 
Pour t cn1édier au.x carence~ \1l Lan1J niques, l'O généra] , il 
suffit dt: conso1 LU11CI" du l::Lll ott el de~., rangt.:!s c haqt.1e ïour. 

Cataractes 
L. hau L leneu r en vif :1 tnin::. des jt s d'agrun.1e~ cx~.:t"<:"e 
un~ de ~e!i actions bénéfiq11es ~n préiveLlL nt 1~ cata1 .. tcte:s. 
Cnnsomn1ez veiT,~ le jus d'agL un tes frais pat jour c..: n 
,.·on!'i i nsp1 rdnl de l'une • lU dP l'a tare d~.:.s receL tt · que \r us 
rouverez au cnapüre 4"t Des (U!runlcs dans votre verre», à 

la p'-1ge 89. 

Cheveux gras 
(st p llfc;UI1!19) 

A \·otre ~hamprdng pour -hcveu. · gras; u à votr..:: rrnjtetth:.•nt 

antipt.•Hicules, aiouL~Z quelqut..·~ gou1 tes d'huile essen lit:U 
d'or-allgt:. R épélcz de façon régulière pou1· ~nrn .. r.:r oes dé...om­
mmeli ls. 

ea 



C olestérol 
(taux ~levé de .... ) 

-1-

1\jollli,;!~ 5 gouttes dnuile l!sscutjr:lJe J p:J mpJemou~s à 
"' •l n: Li ~ ~H1c prê é 1~e q LJL.: VOi l s boirez tous les sui r s ~t. Sf 
pns~ibr~. lnwi le:') m~tins . 

-2-
fou~ les mn 1 Ïll.S, buvez un \'e~TL" de ju~ dl:: fn1i Ls Jan~ h,.~ .. 

qrJJel vous :llUez dilué 1 r. à thë (5 1"111) cl~ miel (ou de -.:;irop 
d·ér:1 ble l et 6 goulles d'huik L' "Ser1Liel1e dlorangt!. 

·3· 
Buvez plush.'w~ v~rr'es par î ~ n1 r de j11s de fTuhs contenanl!.. 
dLJ jus de L: l [rnn 1 tll d~ p:-J nJp)enlllllS~l' r Li.:\t C(•lJ:( ... LÎ 4 HH le 
pt mvoir de dissoudrl' el cl \~ li Hltllt:l IL.·s g1"â!-i. 

Colique des nourrissons 
-1· 

FaitL"s bni re uu be he 1 ou 1 c. ~l soupe f da.: 15 à JO n11) de 
·.l.~oï d'onlnge p~r Jour. 

-2-
Donn~z ?t boir:-. à hébé de 1'<..,.11J di.st iiM~..: de llc1Jr L l \1r.1nn.~r. 

Constipation 
-l-

PeJez. une orange el raites bouHlir ~on eCO["Ce dan:) d~ l'eau 
pL~ndaiJ t JO n1ÎHUles. JeU!/. l'eau eL recomn1cncez 1 .. p r o­

cédé ~n ai:o;U1H bo~aillir 1'""' tout durant 20 L11i nutL'S 1 cc He 
foi:~;-ci en prenant soin d'ajout~,.;r uu pe-u cl~ !Sucr~ à t't:au 
( enviJ on l /4 tas ·c: [60 n1J J pa1· 4 tas es [ 1 Br re 1 <J'~au). 
Égouuez. 1 u is fait~.::8 s6L:I L •r la pel Lire s111· Ulle grille c u dans 
11n " t~ss-ïett~ . Cene écc rce ~era on~on1n1ét: 1~ k nden:'la~n 
ma l in 1 à jeun. 1,;.'( aidcta à lu Llc:1· t.:on1 rt: les prTJbl~n1L.:!-i dL: 
ans ipation. 
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·~2~ 

Mlulg~z un~ douzain~.: d'o1-ang~.:s par jour. Sirnpl~ L:t facllt:, 
[l conditiLJn c.p te ,,~H l~ :1i.n1i z, bien ·(tr, le goùt d t·s oranglï:!Sl 

-:;-
Voici une recette odginaire de la Co e-d'Jvnire destinée ~· 
corn ba ure ~ffit .. accnlcnt (ct à peu de f:lî'ais) la constipation. 
Pendan1 une dem i~n ·~a lre, f~ilt.~ houill1tr b. pelur~.:: rfllrtl.! 
orang~. Jetez. cent: prcmiène et111 (qui est ~t.ffreu:;f'!menl 
?trnère) ..?.t n~cornn1~nccz dans 4 tas5:c~ (llitrL· ~ cl 'eau claire. 
dans h1quelle ,·au~ aurel incor~u··i 4 c:. :·l lhe (2rJ ~) d~ 
.SUL;l'~. Ensui 1 t! ~ tgl Jtl tlez el faücs e~her 1'écnrL:e ~mr 11 ne~ 
gri 11.::. d~u'ls u Llt: as ieLLC r u [1 u . o ldl. Mangt:z cette écorcL­

Lr ti · llL·ur 's <.1 r.r··s IL· su~q;er m le rna Li" ii jL"u n. 

Déminéralisation 
P:trçc qut: l'on1ngt.! ~t le l;it tuu sonl deux frui 1s e-xlrêmc­
n1ent riches en vit0 mines et en minentu.i\, leur cnnsornmu­
tion à l'et~H natllfel ou sous forme dnuiles cs.senl1elf~ ~:!i l 
1 u 1-Le1nent recuJnn1andec pour tous les gens qui . llll des 
pr blemes de; fra~1 1 ite. de doul":ur.s on de~ problèrtlLL~ utJ 
r1iveau des os otl des l'Cl nilages. 

Dents 
0aLm1e:5) 

Pour <l\'Otr un on rire rL~sp l elild i !ôi~~lnl ~L dL:"!-i tknts tri:::; blan­
elles, brossez hi~n c~lles-ci deux Oll trois fnis. p;-.r ~t:œnaine. 
avec tl tl t n~langL de l/3 de jus de l ilron. 1/3 de ius de 
pï.tmplemt)Uss~..: t.:1 113 d~ jus dL~ ljnu.:·. Ct. .. n1dangc au bon 
gnûi u\:-st pils un~quernent un ~~ gent de bbnchiment; i 1 
pernll.!~. L' n [JU Ln;; , de 1·êduirl: cl rll- p t 'l.·v~nid les taches d ~ 
l::lrl r ", imputables en 11Tnnde parlÏL: r1 ~~ CUJJ!;UllUIJ"" ÛOll J · 
LUbilC, de thé CL de caf,;. 
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Déprime 

Sur un carré dt! suer :a ( u chns unl:.! cui llér ~ de miel, ver­
sc~ J gouuc d'hu ite ~ssen t·ren~ de r i l1·nn ~ 1 1 gonllt: d'huile 
lj. ~t:J1tid 1 de rcunn ~ ·co. Pt ~UêZ U rl G JIT quat.r ' ~u cinq 
l'ois par jottr ju. qu'au r ·lourde h1 forme, du d 1namism~ 
d de rénL:rgi~. 

lgestion 

(pro111tmas de ... ) 

~ 1 -

ans 1 Lasse (250 Hll) d' '"'au bo11 illantc. faite~ inh.ISL~r. du­
~~nl 15 n1int1t "s. 1 c .. à fh~ (5 Jtd) d'ècorct~s (rurnng"-=s ~­
~hé .. s. 

~2-

Pr ·s5-iez ]==- "tL de 1 pan1plen1ou e dnn 1 ra . c (250 HÙ 
d'eau ch~n1de. VoLa.: pouvez aj uter une n1atièr~ uer'" ['Jh: 
cunn11~ du 1 nit.: 1. <1., 1 ~1 ca ... on ade tl du ~r• p Ll,éra hie pour 
~ l tii..!V~~ · l in pen d'acidité. n rer nede ·] n1plc. cnn1n1c bon~ 
i •ur, ru (li~ touj ut~ 1 res l.!ffîcact!. 

·3-
POlJ r r~ volis r l l DI.: bonne digc~ti :lH, prépnreZ-V•llb 1 lasse 
1 250 n1l d'eau cb~uLd~.;: ef f:,iles- dissoudn.: 1 .. a 1 hé 
1 .. tnl 1 · rr1 iel OLJ de sucre brun .. A.joutl.'!Z le jllS de l citron 
.;l 2 gouttes djunc des hu iles ~ssen ti elles "'uhra 1 Lte.s: c•Lr •11, 

li rnetl ~ )U mandarine. Dégu .. tez! 

.,; 

core hures 

(pla ie9 c uta ées au pe rfi ciel le ) 

V~rSCL. qut:lque ·goutte~ d ~liS ci~.:= CÎtrOrl put• Sur l't!ndl•ni L 
é'-urch · uu in 1 el 1 t'!; ):!issez '"gir, pui appos~..:~ unt: gr<t z • e t 
uu palls.L:!meru. 
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Enflure 
(~e5 membre~) 

i~JlHez ~J 4 tas~e~ { 1 Litre) d'cau chaude le jus ct les pe­
lurL:S de oi citrons. Laissez n1acên.:r 4udqucs hcufes. Avant 
1\Jt il isation, rêchau lfez celle lotion et a ile~-vous-t~n des 
colnpre;S.s~~. M ulti pl ie~ les lluanli Lés :-~ u besoin. Le JiquidL~ 
cl uH loujuurs être chaud pour dét(u igt.:sli c. nnc .. l e!'~ tissus. 

Fatigue 

Concoccez k· jU!-i·reJilt:dc suiv::un ~ 1 l"'t~sL.~ (2 ~0 ml• de ju.s 
d'urangt:. 1 la..~~L' (250 n•IJ dL.: j t~ de pnrT1nJ.t.! er 1 lasse ~250 
~un de jus de citron. Réfrig~rcz et buvez HU besoin. Cu jus 
.santé (12'clon ne de l 't~n~rgit: L!l le la vigue11f. 

-2-
Pour cnm bau re kt fnn igut! (p~s.sngèr,;- nu chronique), faites­
-vous, haque mellin, cnd(~~u~ ch.' 1~ hoisson .sujv8nte: dans 
1 tasse (250 LnJ) dC' jus d'orange. baHez l ou 2 jaunes d'œuL . 
2 t.: à suu J.R.: < 30 1 nD dL: g~.:rnu .. : dL· ble e l 1 c. â snL.lpt! ( 15 rnl) 
cl~.,• l t:\ UtL..' dL.· l)OUh'J.rlgl·r. 

Fiêvre 
·1-

Lél fièvre esl b n'!-~ cr ion normale d ' 11 rn :orps q11 i cnmb~ r la 
Jualadie. Tout. t:"n lr3 il rlT1( 1 a cause de cet te [il!vre, buvez 
beaucoup d .. , jus ,,J~ll:!,r1.111l~.s ~ c'est-~1-din.: entre 5 el 8 VCITL' 

par jour dur"anl 1 .. ~. pou:-;. ·éeii de lt!'rnpér aC un.~. 

-2-
P.oul' uJ tnbaHt'l!' la fiL· v~ L, Sai• le~HiJt..h:gan:lc de Bi ugcu 
pn!t:<lr\ÎSah d~: f Î1"L: CU li t! l.h:s reui l les de t Î lronnÎ(!l" d unS 
du vin ~• de be •1 re celte potion de l'a~on ré~lière. ma L.s piJS 

nécessairement quoti dienne. 
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G astriques1 Intestinaux et hépatl ques 
(prcl1t6mes ..• ) 

Cnn 1 n1mez, plustcua·!-ï 1 ois rïJJ- jour (pe!t il déi;;n1ner. coll8-
l LCHl, sur de 1 ~ çr~m ~ glacée. etc.). de la gt_;lr..;~ ct de la 
m::1r-mebd<: d'agrun1es Jont vous u·ouverl.!z d<.~~ r~c "' 1 Les i liJ 

chapitre o. 

Gaz intestinaux 
P1•tn· h"L 'Orist.:a J'cxpulsior1 des ga~ i nl.i:~:-i l iniHl X : dans IHl 

' ~.: rn.· d\~.:u...1 l~èrl..:. d~ lue:t. quelques ~onltcs d'huilL· c scn­
ricJic Je ~.; ilron (s:~•ns njouler de nlaLièrc ~uct \~)cL bU\.'t.·z 
cette potion chaque lois qu~ vu us en re~~t..·nr cz ]e besoin, 
qLI~ vous Vt1us sen le:t. ballunné p~tr l t"S gal. 

~Gerçures 

l\1élangc~ U2 Lasse ( 1 25 m 1} cll..! i11s le ci tr on eL t /2 rass...: 
( 12 5 n1n de glycérine. Mass~z profond n 1t~ n1 1 s main~ 
av~c c~ ll~.:: pl éparaliou au rHoins t roi fo is p!1r jour. Vous 
~u rr·l 4 le uainur5 ai11si les mai11s blancbes el dnuct..·.s. 

Ginglvlte 
Pln iellŒ [ob p;:.,r jour. n1assez doucemt:nl VtlS genc iVL"s 

vec de J'écorce d'orar•g~ lmî..:hl.;!. U t:"S l éga lt·men1 re om· 
n1andé d'augmenler votre consommation d': .. u'aJ)gL:-s frai­
e lles jus qu 'a la guédsor ~ tJcs g~o::J1civt:s. 

Grippe 

P()Uf e nL1Ll1 ("1' un corn bat .sans rt1l'Tt:i (' Il Il [rt' la brri ppr~. 
Edgar Ca ·ce tie çeiL!br-e m~ditnn (lméric~1in) el Dorothée 
K oechlj n de B izcn1on L (l'a rn bass adrh:~ rra ra çu i ~c d...: sc~ 
_ n Sc..dgllL!lllCrllS] r'~C.:O Hll l l:.t l ld~il.!n l J~ cunson1 m~r de 2{} r,_ 

"Q VL"îrCS dt:: jus d"orunge fl·::.üchemenl rn.:.SS L~ ~ ... fH1r j our~ 
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Haleine 
(mauvais-e .•. ) 

Fai IP .. '"i·\'(H.JS un ga r garisrnc t:urraposl- de jus dt: t:i Lrun 1 rais 

dans un peu d'e-au ch~n1de. 

Hyperactiv.té 
w· 1 calTé de sucre ou dans l c . a thé (5 ml) de mie] ou 

d~ ~ÎnJp d·erabJe. ver~e'L 5 guLIHL"S d·huil~ L:$St:::r1 tLclle de 
nlall lttrin=w l pr ·ent.~:t. di.! crois à sfx fois p~1r .fotl r. 

yperte sion artérielle 
~G~n~ralernl.!nl, le.s gens qui souffrent L.!'hypcrtensîon ané­
rie l l~ .sonl assidû 111e1u .suh•is pa la un nu~d...:ciu .. PouL fui ft.: 
baisser la pression, prenez chJ.que inu:r 1 verre ou 2 de 
ciHKUn dèS jus ~UlVants: 2 C .. a SOUpe (30 rnl) d'al) haclJ~ 
nIl d:.1ns l la~s...: (250 nll) de jus dL.· caroU ~.:.s ou 2 Lu St!S 

(500 mn de jus d'ontnge. 

Indigestion nerve . se 
(ITIS 1 la~wï:se (2~0 mn d\!i.Ul ch:.'\lHJe, ajOu le:t. 1 '"·u..~ de 2 CÎlrQn~ 

et 1 c. à soupe 05 rnl) de miel. 

Inflammation des muqueuses 

Le "'!lt~lThe e.sl one inflammat]o:n dt:s ma rqt me• rses qui clnnnt.: 
lit.:=at ~ une bvpersécrétion. Il y a l~ catan11l! bronchique, pul­
nluO~l i n.:, na.'Kll (rlunn~) eh:. Pour pallier ~e~ d~sagrérnenL"', 
prL·llL'.Z c h~n t tH~ ·our, jusqu ·~1 la {i[l des L:tçon 1 ·men Ls. ] verre~ 
d'un n.;anL-de cun1posê Jcs 3 jus suivants: 1 ta:sse (250 nll) de 
ju~ ÙL! p:.uuplen1uussc. l/2 L~û ( 125 rttl) d~.; JUS d'ananas e l 
111 tn!"ise (125 Iil 1) t.lc j u.s c.le papa c. 
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Insomnie 
_,_ 

PolJr cnmbai~Te efAcaceme111 1'1nsomn j =-J prenez, :-~va nt de 
vous couche-r. l . : -oupe (15 rnl) de miel dans (i1rp1elle 
Vt.JtJS ; n~ 1rpore1·ez 7 g nu lles d'l1uj Jc esPïc rn id le de rnanda­
nn~. 

-2-
R icn de tul pour r~Jaxt:r qu'wL baLtJ chaud u.lat1s l~que l vous 
verser~z. quelques g\c)Uil es d' Il LJÏ le c~!'œn' ie ll c de het gauJote. 

Vous pouv~z également donnir avec, près de vous, •ne 
cJHah: ou un rnnr(1.:au dL" coron in)bibé de quelques gout­
tes r.fess(:'ncl' J e hcrg: trt lOLe. 

· 3 -
E\'Îh~:t. dt: I Jtat~gt."r LIHÇ! urangc uu de b ~ire st.'ll j us ~1van1 
d ·~11~1' an Ji 1, ç1 r s1 'n ~H: l inn exci• a nh.~ rîsqui!r~l; 1 d'agg L(.nr~..: r 

' '01 r(" ~t;:-1 t insnn1niaque-

-+ 
P lU fa i ~"\: .s'fvanr 1Uif le~ angoisses e L St': préparer i• lHJL~ 
hf..~ lie et bon ne nui L de son1mcil, L:Ol iCOCl t::t.-\'(JUS l'lnfus j4 ~D 
sui\ a Lllc: pour unL! pt •t1jon. clépDsez rH ' l"ond tiL.! 1 a t ~L!-i~e 
1 c. ~ L Lh L' 1 5 n11 t d ~ A eu d'oranger, r n1pllsse:l 1 r1 t n~s~ 
d 'et..~u bùu illanu.· ~t laissez infu~er 1 0 mi nu t e...'"i. Bu\re·t.. r en & 

t .:..menl 11 human1 h:! pn 1· unl {[LJ i :-::\:11 dq~,:1ge. 

Lendemains de veille 
Les h:: nden1ains de \'eille ont p~n{oi .s p~..~n ib le~ quaud la 
l;'On snm rnat iurl d 'akool a .. uei nL t ull d 'pt:l ~ s~) les ~ imi 1 ~s 
dtl ... ra1snnn0 hie! La pre rn ière -hose à l'u irL: , t:n rentrant 
('J1eZ sui ~ apr~s avoir d QI l n}p près care.ssé J_~L houle.;] 1..::. ~sl 
dL: LL" I ll~.::r d' i11gurgj1 er une b1 nn- r:-t t ion cl't:all ~en L re 2 t:l 

!(lsses [cn tn• .500 rnl ~:l l llrrc j l. Au Jfli..Lrtnt concoct e~­
V(JUS cct1 e potion Co:l• Ji S''J.Ll ra •.'~)US rre-Jonner ct.• 4ut."' vuus 
l.LVCZ. p~.;rdL1 en vit0n1ille~ B ~~ l: 2 ··. Jl soupe (30 11a.l) de 
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levu i"C sèche et 4 c. it oupe (60 mn de nliel dan 2 lasses 
(500 ml) cl~.: jLL.;; dl.' ciLI"l;rl Rèp~u:z routL?,s les dt.~U. heurL:s 
j u:sq u' ù ce que les mah.t ise~ soi en l cl i '5 pan l:-ï. 

Maux de gorge 
[ll L'par~Z-V Hl!'> L111 g~t11"'ll rb me L;; n IIÎ\;'Hll la po~c logi 
.su iv~ 111e: 2 goullc ~ d'huile essentielle d~ citron. 2 goull e:" 
d·cssence de hoi:; de sant(ll. 2 gouH~s d ·e~:s~nc.::e dt! Cl~cl re 
...r 2 gcn1 tl~~ •. :fcs~t::nce d\:ucalyptu.s. que vous diluez clan;:, 
1 \'t"tT ci'l!au 1 i de. E trêr tt t'n te nt ct l k.· ace. <.:c gargadsu1:c 
arrive A r.:n gênét~ 1. : S• ulager les gnn!es ini t ~ e. ~ t!n Pt!ll de 
ten~p.s. R~petez. la gar!!:lds:at ion ltlll tes les hc•1t·es S(tn.~ 
~va 1er le 1 iquidL" .. 

M gra1lne 
-1-

Cuupt.;:t. un c i tn Jn en 1 r::~ n hes ·t :-~ ppliq1u.~·1. ce li ~s-c i :-.11 r lio! 
Frnnl L"t les tt."n1p~~ t~ll 1 · · f:..banr tenir ~1\'et: dtJ di~ c-hvlnYJ. 
G;::t -d~.: .. z la cun1pr e'is~ une ta~uL·r.! ~:l répl.-Lc::z au ber.: ~ln .. 

-2-
1\·l~·~"Î 1. h:~ tl;.! rn pL·~ J ll ont eL la nuque ~n~cc un linin1ent 
l'alL d'hll ill! d'~lnl~HH:l~ clou cL.! uu Ll\.duè.!'l ûar...s l~4ucl vou~ 
~~ur·ez 3J0\1 1 é qtrel ll iC.S gO tilh..'$ 1,J'l11.1 ri ' io.:!SS~nl Îelll! d 'u l'JBgi." 

ou di.:! cj l ron. ou un pt:"u de!l deu~. 

Muscles endololils 
Le jus d'orange t:t nutr~s ju. d'agnunes. grflc~ it 1 "'ln· nçL ir:111 

toniq\H~ 1t:L au:t 1 nntéraux qu'ils l.:fltllicnn~.:nt per mt: tt ··n 1 ~-, 
fnu~ t."'.:~ux ~L à lu utes celles qui pnl i qL~en~ de~ t.XCl L"Î..:c.s ou 
dn L.:ondj tk~llJ"tcflli.:.'lU ph:vsique d~ m~ITU~Te inl en se nt tom­
pétit:rve. cl~ [ ("{;UpL:rcr r"'..ipiden1t:nl aprè::, u11 e llo11 ph .. !)iqtte el 

rrntscuh.Lir<;. E:n '' 11 r~. l~t u)nsonnnallwn de jLLs de fruits 
L'n1pèche l'npparilion d""s cr:tmp ,~ souv...:rH inh~r~.;;nlcs aux 
~1 1 ott!li if~. exc~~if~ rJu \riolf~nt~. 



Nausées 

E.!rsez. 1 ou 2 gotHL~.s d'bu ile esseutidfc.: d · ciln')n sur 1 CaiTê 

de ~ucn;· just • ~•v,,nt ie pm tir. Vou. pnuvez r"Cnouy ·1er (·eue 
ol'dr •nn•1n ·e clu J(tiH lt: 1 rajeH 

éphrite 
SJ vous sourirez d·nn problt:nle au niv~.;;au des rc:1us. l'av •· 
ds('Z Ja con~omm<ltion du citron en cnisine n.iusi que 1a 
con~ornm~ Lion dll jus d.: citn m (en l~ nt QllL" b< isson) ~l de 
s• n huil~..: es.seuti~H sous toutL':.S ses ro1 mes. Sa h~tu.Le 
le neu•· en pot:p;~iu m t ea nditnn ,.n h1i t u JtC .-u bs larn.:e 
Lon îque .} , .stimul .. nl~ peur les r~ins. 

Nervosité 
Prenez ï 1 l) 8 b( lllOru de nL:.'urs d'ornng r (::~nJers); bri5ct.-lcs 
pour qu'il.s degagent leu[ 1..!!-i~enc ~,,, lllC1Xinnt rrl . Mcltt~~-le:-~ 
dans un ta~~e t:L r~mrlis tz celk-ci d'e~n• holtillante. Vous 
P(•LJV~l. au goùL. dilller dans t:ctlc 1is:1ne J c. a th~ t5 nll) de 
nliel de flc·uP-'i (Jll de sirop d'~rablc. 

Oignons 

(pied~ .:louloureux) 

ffrc~.-v us d·a hf d lHl hain de pic.J. Ù~H1s 11ne bassine 
d't:au Ln!~ ttl1aude, diluez quclqlH~. goutte.s d'lntllL· essen· 
tid le de l rlle•tl ou dt: lavand . 1 n issez 1\;puser ~~ s ph:;:Js 
p~nd~1n1 15 à 2 ntinut . A ·sécll~Z bil' r1, puis ma...,. et. ~es 
pieds HVCC" lln~.:: hull~ l'am~nde dc~u~L:." dans bquelle vous 

aurez i 1 u.:orporé J g ll.JlleS cn1u.ih.: t.::SSI.!nl ieJJe de citron et 3 
goult •s de 1~ c nnbi1H.1i~( n d't.!~sences basil it:/ora t~ge/ lau­
ri ~r con1binaison I.JllT s" vend te IlL:: q udlc d~ns les bt uil­
ques de produ iLs natt.1rel ). 
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(orellle!S bouchées) 

Une ou deu"'{ got.~ltes de jus de citron ptu- dans lt:! creux de 
l'oTeill~ aiL dc!'ï merveilles. i, ~Lprc!"ï cd a, vous déposez 
d:::1n:s chaque oreilJe 11ne go•1sse d'~1J pelée et coupée en 
deux (que vous ferez Lenir à 1':::1ide d'un diach ·lon), ;)}ors il 
vous ~cra perrni ~ de di f"(! ad icu aux [ tJLes L:l hiL:uvenuc llU.'\ 

ureilles d~boucbt.:t!'~. 

OTE: l ~ vous [audra t ~pc.:rl: f l 'op~ralion à quelques rt;pd­
ses. ce quj veut din . .: changt'l ' r:.\il ~t .~pé·tcr· citronhLiJ toutes 
les .six: nt.:Urë'S jusqu'au bien-être Cornplel. 

Peau 
(sojna de la ... ) 

-1-

Dircctement sur 1« peau, appHque'l la pulpe d'une orange 
pendant une qui nzaino J e mninuces. Ce procédé :::tpaisC" les 
trait~ ...:t est cxc:dh:nL pour lutter contre l'appnritk n des 
rides. 

-2-
Voicî la recette d'un antirides r~uneux et be(lliCOUp moins 
cher q ll c: 1 e.s c.:r~mes ven lh 1 es tl ans dt:~ s; al.o ns d• L'~ thët1 q Il~. 
Pren~z 112 tas.s(~ f 1 25 m1) de m::>ctm· d'alo~s 0 LI d'l1ui l~.! de 
caiih:-~nlc O~J r1 h11ile d'amande th)LlCe ~L ajoutez-y 10 goullt.:'.s 
d'huHc essentielle d'orange. ~1assez 'otTe \'ÏSaf!t' tous Jt'$ soir~ 
ave~ cette huile bénéfique. J..:csscncë ti'ohlng~ la\'tnise Je 1~1-
jeuni~sl!ltteut dt.!.s c~Hulc5. 

-3-
Unc autre çrèn1e efl]c:~ce pour con1 baLtl'e lt.:s •·idt'.s.: Ju.ns 
111 msse (l25 rai) d'huile d~an1ande douce, dilL1e1 R ~!ou tl'-!."" 
d'huile ~ssL"nth:llt· dl· uaandaJ'ÏriL" ct utilisez con11n~ 1113sque 
trois ou qL.;Ialn' fois par st:n·tai.nc-. 
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-4-

Pr~nez ~ufllst.1 mmenL d'argile verte pour couvrir h.: vis~gc. 
Délayez-la dans Je ius de 1 ciu·nn ~•1 prenant .soin rTnjot1ter 
égalen1cnt les n1orccaux dl: pu]pe l •al+u~s le !')lus l]nement 
possjbJc, Ap1·ês avoir JH:HovL: .s .. ign~L.L..,~m~nt. et. parffli l emer.tl 
\'OI re visage ~ J'e~ t u et ~~ u savon. appliquez cc u~a_,qu~ eL lais-
e 1.-lc agir pendant 1 0 ou 15 111 inuLes. Ô u.:_•;,r 1 1:! masque. 1 a ve:t. 

la pt:au dL:" rtou \·~au n1ais à l'ee-1u tiede L::itronnée seulement., 
pl1ÏS (lppliqlleZ l lne crcrne protecuice. 

-5~ 

A un nut.sque d'argile (Jonl \' 1Us lrt'luvén.~:,. la recelle ·ur 
1r.::: boites cl'argil~). ajouh.;L 1 uu 2 gouUes d'ht l i~e e,."'isen­

lie llc d'( ra11g~ Rarr ... îch1~sa nt L"'t revigon1n1, ce m(l.sqtle 
vous l~isse nne tr~s agréabk sL:nsatiur'l d~ prnprelé l!l de 
doUCCLU'. 

-6 -
~nllï un t~ i n1 rndie11x el éCI:l lant. njoutez à l't.:au de r~n­
.ngtJ d · \'ot re vi t.:::::tge que-lque~ gut1 L Les d'ltullc es ·r..·Iuielle 

d l· anandrtl"i ne ~t Hlrt~~t.:f. th.nn:élTl~.:n 1 vnl n! peflu . All n ti 1n 
a trx cnn 1 :lurs des veux! .. 

Peau gr,asse 
-1-

P'ahriqllei:·VOU.S LIOll loi inn a. tling: "nie faite, lu tu simph.:­
men 1, cle 2. ~t 3 c. ~ thé ~.rle J n à J 5 nù) de jus de cirr on Frais. 
À l'aid~ d'une ouate. appJiqu~.:.·z cette lotio11 partout :sur Je 
'is.;tge el stl r le cou (;.11 evit ~ ot les paupières et les dessous 
des veu . Laissez bien sécher avant d 'appliquer voh~e 
crèn1e de inur ou de nuit. RépL·tc7. tous les n1;1ti ns ct tous 
h..:s soirs pour urH~ p~au saine. ro~~e el ph1s sèche. 

-2-
Voici un 111 asque fan~ eux pour corn ba nrc les pca ax grasses. 
Tout d'abord. faites une iutuslon conccnLréc Je thym en ve1~ 
sant sur 1 c. ô. soupe (15 rnl) de th 'I ll, l lass (250 rnl) d'eau 



bQuillantc. Laissez infu er 10 rninutes et filtrez. Ajou~ez à 
ceu~ cau 2 c. à. StlUJl~ (30 rnl) d'argile. 1 c. à rhé (5 nil) de jus 
de citron, 2 gouttes d'huile essentieUe de bergamoLe et 1 c. à 
th~ {5 nu) de n1icl de t1t:urs . .1\•iélange:l jusqu'à homogénéité 
par~fa.itc. AppliQLlt'Z ce t1K1squc stu~ le visag~.~ el l~isscz agir 
rencb.nL une vinglaÎnl.· tic rninutt.:s. cttuycz L"nsuiie la peau 
avec de l'eau ti~de additi(,nnce tt~· 4ud4uc.s gouttes de jLls de 
citron. Répélet: ce liluel cl~o.• be<~ulc au muins deux ·o1s p~,­
sema1nt,; Gu cou<.: hel: 

Pertes blanches 
Ajoutez quelques go11t1es d 'hllil~ essentielle de citrnn d~ns 
l'eau d~.; la douche V;..tl!jnJ.le . ..... 

Piqûres d'insectes 
-1 -

l\ p pl i q UI!Z une lra ne hL'" épaisse de ~in-on di rec Le1ne nt snr 
la piqure. 

-2-
Pour c~ 1 rn e rr· la dr tt leur· due à u I1C piqûre uu à l] ne hl Or­

~ure d"insecte-ou de peLit animal, frottez l 'endrni1 concerné 
uvc · du jLJS d.: cl lron frais, puis appliquez une tf(l[lche 
épa i.ssL.: du fruü ~l 1\ .... udroll doulo~L~n:ll X et faites leniJr celle­
ci a\·ec un handag~. Renou\rt.:lez au" 30 n'linutcsju~qu'à Lt: 

qu~.: JiJ dou1enr 1li · par~lis~e. 

Poids 
(probiBIT1e de ... ) 

Dau.s 2 Lasses d"eau. (500 tnl), tn ltes hotJill ir 2 c>r.a.~nges eL 

3 ciu ons Lranchés pt"nd8nt une dizaine de minute~. Ensuit~. 
}Jjuulez 2 c .. ~ sou.p"" (30 n1D de miel, de cassPn:Ide ou de 
sin p d'~rabiL": t.::l ruulcllcz sur ll." i~u pour 5 m.il1utes. Ta1nisez 
~.;t bisse:~. rcfLuidjr, Buvez 4 Vl.·n-es par jour de c~...~tte <rpotion~' 
r ma; gr1 ss i.li1h:. 
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Refroidissements 

-1-
Ftlitcs fondre (ou diluer·) 1 c. UH~. ( l(l ml) de SLtLrc ou de 
tnicl dans 1/2 la.."lsC (1 25 ml) de JllS d'orn11ge .. o\juLtlez l 112 
one ( 45 ml) de rhun1 et l/2 tasse (125 rnl) d'l!<lll bnui lh1nl '". 
Buvez ~u c ~uch!...'r_ 

.. 2-

Bll\'..:2 3 \'t.:!Jies Je jus de pamplemousse par jou1 pow· 
prê\'~n ir ou pou l'" venir à bout d'un rhun1e, d 'u11c g1lppc ou 
J'un Lt1al dL• gorge. 

-3-
Uu r~111 b ~..:o nl·~,lescencc qui suit unt: p(·[ i ur.h.: J~.: gri ppt: , 
d ~ bronc hitc ou dC" rlnu ne, il e t bt 11 dL' pn!nd re 11r1 t o­
niquc-, h1str Ji re d..: rn ai [lh: ni 1· la !;ante n~~ n.liUVt.?~. Fa 1tes­
' ' ' lUs Ltnc in 1 u sion a \·ec 1 c. :;:~ thé 5 mJ) de ~au der-sauge cl 

1~..:. a the n- llll) d'ecurces d'oranges séchées. Un C< [C'Lllùn­

t::-lnt ~) digne de sa r~ptuation. 

-4-
Cc re1nède esl particuli~·rcrncnt 12[1 icat~ dans les ('as dl: 
toux sèche. Vous dcv~z vous ga1·g~. ri.s~r· a\rL~c 1( n.:rn~·cJt:' 
suivanL avant de ltaval1.1r. D~1n.s U2 jas~e (J 25 mn d\.~au 

ctHUJde, f'1Ïles dissoudre 1 C. à SOUpe {15 1r1l) d~ 111id Cl 

ajoLILez, dans eeUc cau sucœ l":C. le ju~ d~.:· 2. dt rons. 

·5-
Dans Lous les cas de r~in.:dt.lh.sc rtl~lll.S, i 1 ~si n~l.:omn1a ndc 
dt.: consommer ùe fortes doses de vitn n1ine C, ~.:l cc, des 
l'appari• ion des pn~miers symptôm&.;;.S. f.n outrt". au cou­
ch el~ offte~-vous 1.111 mélan~e de 1/2 tasse ( 125 1nl) d'eau 
chaude et 1/2 tasse ~ 125 n1l) Je jus d~.; citi'CH 1. Vu us ptH1VCL 

y a1outcr un peu de 1niel pour ~nl~..:vc1· l'amerhHrle. En 
outre, 1c ]us d'orange est un L~.xceJ lent appoi-L en \'~lam rn es. 
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-6-
r~r-t::. I I~Z en infusion. en tisane, sur 1 ca•Té de s1Jcre 011 da11s 
L111C cniTl êr~ dt! rn id, 2 goulles d'huile css .... ·nticUe de citron -
lott lL':S les L 1L-"mi -h t: ure.:-~, tll:!.."i 11apparil ifJn dc.s p1·en1icr ' synlp-
ton t (.LS (pe1 i tes toux, rrisson.s, rnaux de têt~.:, é ouJcn1ent 
rKt~al, etc.). Gén~ralen1ent. ~1ne cnn.~ ·tussi inLen~ÎVl: arriv~ ù 
ste 1PD ·r 1 \!\'ôluLj •n du t lntn1r 11u de. h_, glipp~. 

Res pi ratoJres 
{pro b 1 èmes ... ) 

01 fr~z-voL~s de i nhal .. ti1 n l'ln1 ik ~.!"is~ HLiell .... · d~ t i tron. 
1\us.si, \ uu~ poiJvez imbibe•· un l~mpon de Oth l~ d~ CL:ttl..! 
huiJl! :-,S~lnid l ·el h..· dcp J ~1' CtLts votre taiî:l d' rellll!r. S ~s 
el lluve.s. 1 ~vnriser·n rll un~ b J l Hl~o: t~...·spir::Hiun duran L l ute 
la nuit. 

Rhumatisme musculaire 

Pour· pal Ber les douleurs in1pultJ hl'-'-~ au · 1
6 hu•natisn1es 

lllll~<.u l air~~. \ ru us devt.~Z prendre des fnrL: os e l élirniuc r· lcs 
tnxi nes d · vc HL: organ isrne 0 À cet égard, H est rl!t:Omrnaudé 
dt:: l:onsommer chaqtl Î' )Ur _1 vcn·e de jus d'agrumes. 
particulièremen1 .. e ux qui .snnl r.;dtc~ L"n ju ... d'f rang 0 

Rhume de·s foins 
Po11r ~nu l!:lgt:r h:s syn1ptûn1~ dé.sJgréables i mpulab~~:.s au 
d uane des foi ns. roporte~-vous à , R~fn tid bsen1ent ">) o 

Saignements de nez 
P1 sc-z un pr..!tÎI Lam p( n de ouah::: in1bibé d ~ 2 gnulte~ de ju 
dL" Litron pan· ol l'n.li:) d~tns ln ou )es narin s qui saignen.L 
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Sinus e 
La ~i nu ile est t1n n1~bisc qui pt.•ut êL r~.;: e ·trêo1en1enl dou­
lnLt re\JX. Elle provoque parfois clc:: matl · de tê[C lt,;ITiblc . 
Pour vous aider, consort11 n · ~ chaque jour 1 vct re dt? ·us 
d'ora.Hgc. dan.s k:q11el vous :1jouterez le jus de 1 ci tron fr.a is. 

Spasmes musculaires ou nerveux 

Da11s l lasse (2.-0 m l) d'eau tiède, diltLeZ 4 guullt:"s d'huile 
· ~cnticllc d'orï.tng~..::. RépéLe·t.. au be.snin . 

Système Immunitaire 

(faib(e5!5C du ... ) 

Fai L~~ un · cu r '" ... l'h•1 ih" ~·- ... entielle d i r:trn p lemOLIS~P E.!ll 

prl!nan r, chëhJU·.:· nKLLin, 1 c. ~\ thé ( - n1 l ) lt' mliel d<' n · la­
lll~lk· \ou .. aurt::z dHué t!nln.:.· i et - goutte..., de ccll · l' -

en ce. 

Toux persistante, 
Ritn de ld qu;unL.: bonn ::. inhalation à p leiHs pouauonsl 
Dans 8 tasses (2 litres) l'c~nJ bouillanlc, \'trsr.::t 6 gouLLe.s 

d'lntile t=ssent1e lle de itron t[ 6 gouncs d'huile L.:s~enth: llt.: 
d~eucalyplns. RccuU\ re:t.-vou!'ï la lê le d'11ne grande ;ser\'Ïette 
L.:t iul ralcz le.~ vapl.!lJl'~ cl'~nu ~·womatisée peud;:ult au rl rOtlls 

10 111i JlHlc . Rf'nouvelez cette pre su ipt ion trois 1 ni s p;1r 

iutll: 

Ulcère buccal 
UJlUH.:tez un gargarisme fa it d'cau t i èdL' el de 4uelqucs 

Touttes dnuile essentieUe d' 1 a nge. R ~p ·te:t. p lusîetn-s fois 
par jour J u.squ'il la gu~ri. on de l ' tln. l ... 
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Verrues; cors 

FaiLes mac~r cr, pendant une dizaine dt:. jou ['s, 4 citron.s 
coupés dan~ 4 lasses (1 litrt') de vinnigT-e bhu1c. Utili.s!..'Z 
c ·He lution pnnr frictiO tlHCl" ct pour n1asser Tt.;.s venLI ·s 
qui devr.aicnl disp<t raft re peu à pt..:tL RêpL.:tcz au moins 
detL~ f~ •1~ par j JUL', 

Vision 
{problèmes Gte ... ) 

Pour ~e gararuir une bonne ,;~ion CL la prolonger le p lus 
longtcn1ps possib! ·, poutqu .~i nt· p:J- mett.n:: tou~ 1~.::· . .lluuts 
<.Je \'~ 1tn-; CO té! ûfl1· Z.•Vl LIS LCHt: lllÏXtllrC till lllliÎil. ll1HS [ois 
par scnl&.lÏile. u mébngetu~ foliC'lh.:.è:. 112 1 ~. e ( l2:1 rnl de 
jus d·'()rdngL:, 1/2 tasse (125 ml) -}::s jus de c~tr •llh:.::. u11 jaune 
d'ft:uf t: t 1 ....:. i• $oupe ( 15 1n1 ~de levure fr~tichc ciL• boula11geJ~ 

TABLEAU RÉCAPITULATIF 
J'ai abordé on lot de pn1hlùnœs ·L (le 1naux, mais il ·11 c.st 
bit:n d'autre~ ~p1 i peLn · nt proîltt.:•· des \.'~.:fltl S des a rrunu~~'). 
Voici clone, en ré .. '1ll mé, l i ne ,îste plu~ con1plète des ma lai ­
ses qtiC VC" us J1~ti1VL:Z .snula~er a\'l::oc ceJi aius agrutllCs ~n 
p~H Liculie1~ 

MAUX 

abc~-· 

acné 

aérophagie 
a ll'cctions pulmonaires 
a llergie 

REMËOES 

berg;, rn 1 e. ci li on, ufïd tu!e 
be, gatllOLe. un1nger, 
eau d - llL"Ul L d'oranJZ; ~ ~· 
r.i1 ron 
citron, pamplL:!ntuussr.::; 
LcrgaJnote, citron . lî nH:tlc, 
Jrange 
ci tn.Hl , liu1c.ttc. n1andarî nL!. 
o r4.1n g · 
mitndari tl L". un.ll11!l! .... 
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anu1 L'.'<Ïu 
i.l ntjcar~.-:1 nogène 
( :~ n li -cancer) 
~ nti-choles tl:·rol 
anériusdérust: 
art lu"i l e 
a:--: lh ·'" nit: 

hlL:!ssure 

b r < ' 111..: h i le 

brl'1lure 

oraJ1ge. pa 1 nplemuns ·e 

)J·ange 
()range, panlpleulou~.st;! 
·i t.ron 

ci tr HI, pan1plen1onssc.· 
ci Lrn·n, on·1nge 

lx·rgarnt..He, c i r ron. c range 
Clli'OIJ 

Cllf<H J 

c tl cu ls bili;.tirt.-s, r~naux citron 
c~d,•hic citron. lin1cUl:: 
ca laracte 

cal i ch ~m:-t r 
céphal~c 
chult::sléJ·ul 
circultH ion Clu sang 
... :( l!ll r 

L"nli (JtleS 

ll tJll()Il('LÎViLC 

c r .H.•.sl 1 p;1lion 
L~ 1 n val esc..: n ct.~ 
r"oquelucht:. 

c Jll pu rr.;!-éton.: h 11r • 
croi. !'ta nee 

clet 11i Il~T~1 l ï ... ~ Jtion 
dépn.~~:··ilon 
dépurai if du s;:tng 
~.le•·n1al nsc 
d i;J bL~{L! 
digè ... ..;l.ion 
d iut-ér ique 
ÙOll)eurs fllllSCLihtjl i.:S 

L l y~pt:psie 

~)range 

(-.:L tous 1~' :1 :yrurncs L"-n l!2uél'al) ....... 

ciLron , oJ-:tnt!er .._ 

ci tron 
CÏU'ttll, • H":..tngt.•, r•an1plemou:-.~e 
citron. u1 anger 
n1andari nt:•. oran{!t'l" ..... 

b~rgHmot e, 1 nandarine, nr~1ngc 
.itron 
U l -..li 1~C ..... 
on1nge 
sir· lp: e~u, n1iel. cilron, 
eucalyptus u rn~n the 
bcrga rnntt: 
Ol"i.·\.nge 

ci lTOJ l, orangE; 
orang~.:. .. 
ci tn1n, (_)r~ nge 
orangl.! 
orange 
citrou. Il rne. n1a nd~1 rine 
c:itron, oran ,! 0 

cit~<>n 

or·..tnge, pan1pJen1oLLSSil: 
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ecchymose 
~core hure 
eczéma 
engol trdisscn1cnts 
(d;,~ mcLnbres) 
t.:n térite (i nh:st Lns .1 

fatigue 
lébrilité 
l i~vre 
11atulenc 
fiagi! ité capillnire 
foie 

gaz intt:~tinaux 
ging:i vi li! 

gr1pp~: 

h"lei ru . .: (nLatt\'aise ... ) 
hénlOITUgÏC 
h {:rn urrn"ld L'S 

hépatisme 
hcr Ge a pltCe 

hotl tll.:!t 
hypenriscnsi[é 

in~a pp .. l l! t'ltL: 

indigt:slion nerv~use 
in lcction dt" la peau 

in.su tnl t it• 
insu ffü; an c~ bi Haire 
i nloxic.a Lion 
irri t ali on de la pen u 

leucoi-rhée 
{ pl!•-tc-s b lanches 
\'aginale.s) 

bergamote 
citron 
nrangc 

or..tngc 
orange 

orang~. p:) mplen tou.sse 
tl angt:. p~1 n1pltmnusse 

cil ron , n·angc 
,.,range 
orange, p(tnlplen1t 1Ltsse 
citron. 11'l~1Hdatin ~. :'!Tange-

·itn n 
ornngl!, pa tl'lplen1ou~:se 
ut ange· 

ci l rO tl, orange 
berga tnOlJ:, ilron 
berga mo tl!, citr'OJ L 

orange, pan1ph:.·rnous.se 
citron 
Ot"anot..· 0 

ornngt!, pan1plen1ouss,._. 

citn1n, tn~HH.Iadne. 01~•11ge 
daline 
b~r~an1ot ~. itrt:u t, ~j Lronnelle, 
linlelle, ura ngt.!, parnpl~m •u.ss ~ 
nu:t nclarine, orangt! 
pamplcn~ousse 
orange. pa tnplcrnou -se 
CÎ lfOJUtelle 

citn n 
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mnux de gorgr.;: 
n1énop0115e 

Injgrainc 
ITH)I '!)oUI'~, pÎl[LU'L:! 

nnllsées 
( lTiil] des rrJ. ns ports) 
nephrite . , 
1u . .:rvosac 
1 u.:urasthéu ic: 
llÙl<'rahdc ..... 

( •bési Lé 
r.,i gnon (~ntx pied!<ï) 
vl1g,.1rie .. 

pa 1 pi 1 ~lÎ()n.:-, 

palt1cli~m~.:~ 

peau grasse 
piqürc/ rnt)r.Stl l"e 
pléthore 

r~rroid issen'1en1:.s 

rh11rnat ismes 
rh11n1e, rhinite 
rid!.:!s 

~aignenlents de nei! 
s orl~n•l 
~t:· J I C:stl'H~a..t'll 

.si ,,u.s ilt.: 
~to1natih: 

!olt res~ el tPn~Ï()n 

citron 
111a ndartne, nr;lnge. 
pznnplcn1oussc 
orange 
l>L·fgal tlnlc , citron. 
·ï 1 ron nelle. 1 rn1e1te 

c1 tron 
citron 
citron, 1nandarine~ t:H1tngc 

1 t·ang~ 

.rnandarine 

citron. p~1nplcn1ouss~ 
~..:i lt·on 

pa1npie.1n 1Lh ..... e 
. 

urang,c ::.unere 
() T'àllŒe 

~ 

citron 
l! Î H 'Oll 

pampl~mDu~~è 

citron~ ora ngr-, 
pa rn pl en'l OUS!-iC 

..;i lronnelle 
~..;1tron 

cilronncliL', n1andaJ.9 j n ... ·• 
or..tnge 

•itr011 
cill·on. ura nge 
orange_ p~ n1plen1oltsse 
citrcn 
orange 
"(.H"nhÏHa i.sDil 

1 Jr:1ngt!lhunierlbasi1 ic, 
orange seul~ 
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sunn~n~ge 

~vstètne imm, 1 ni taire .. 
toux 
n;anspira lion 
Lrnubles d ·:. cn ~ i~sancc 

tdt.:cre buccal 
ulci;re c.:utan(­
ulcl!rt: d'estoiU3C 

varices 
• 

vern.1csJcor~ 

V~ L1.Ïge 
\'ésk·ulc bil i~1 ire 
Vl!.!illî9isCillt.'l1 l 
\'i·ion (n1o.uvaise ... J 

QT-~Inge 

p; ln 1 p 1 emou S~t: 

citron 
..:i tron 

hl'P·!~tnlOI~, L.: ÎI 1'0 1*, () r'Uilgl: 

berg~tnlot ~ 

ci~ n'ln 

citron 
ti lfOll 

l•l i1r•g~ 

ciL 1 on. nlandrL ri ne 
cit.run. fleur. d'or ~111gcr, orange 
onr n(!e 

~ 
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CHAPITRE 6 

HUILES ESSENTIELLES 

li e:st irr1 rossibiL' de parler d~:-. ag ru rne:o; .sans cons't c•·er 
quelques page~ a leur utilisa t inn l.!n htt ile~ l!.S en tit:lles, les­
q udJcs, iJ faut bk·n 1~ IL'Cunnaiu·e, :sOill dt:" pius Cil plus 
pnpulL\LI"L'S .. 

V 1ici donc un tou•· d'hoL Êzon aussi concis q Ut.: p1·Jcis 
des u Li lîsatiun~ qu'on peuL faire Je c~s huj les. 

LES USAGES INTERNES 
usagl! Î 1 tlCl'I1L" rrnpl ÎqLJ L: qll

1
0n r~L"f'II1Srim rn~» l'hLt Î h.: e~sen­

t ieUe. 11 rau l C~[lt'llUan L ~tre prudent quand 1 ln ahsorbe C(~ 
t\· p~ de 1tmèd ~ :1n1l;;!nl », ·ar ks Il t l il es essen1 iel k:.~ s tnt r.lt"~ 
~.x tn-, îts puL ~ \.L p~uven1 &tt.:. s'il~ "nt 111al do ~s. plus nodf­
que cu.raltf$. Vous de,•ez donc lOLtjours vous infornleJ" tic. la 
posologie requise rtV(Lnl t.l'ingurghel, des boisson~ Lhtn les­
quelles vous avez i ncorpor~· dl.'-!'i huile:-., l'~sen l îdks. 

En boisson 

Dan~ dt: l'cau Lrès chaude, versez qut.: lqucs gouttes d1huilc 
t:::ssentidle ~.:1 bu \.'cL.. Vou...~ pouvez ~gale Lneut ajout~r l'es­
sen ce ia LJ nt· lÎ~·uLilC, a une LaS"il' ÙL' 1 hé- ou de caf(-~ ü u 1 

verre de fr1il ou d ~ jtlS. 
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En «bonbon» 

Pnur Tes enfanLs uu les pl'!rs·,nnes qui ont dt1 n1al ~l abso1~ 
ber les hui le.s (!ssen ti el les dfag1ï •mesp \~OllS n'~LVt:::t. q u~à 
verser qudq11 s gouttes, ... ou 3, d'essene(· su r· l carré de 
SllCI c e t f1 le dégu tet: ~..: procèd ·~ fncili LL" l'i ngcsliu11. 

En sirop 

Plutôt que su .. 1 carré de ucrc, v~r!oleZ 2 JU "' gouttes 
d'huile csscnt iel.l.,. d~ns 1 c. à snll J c f1 n1 l ) de ndd. 

En cuisine 

Vu\lS pnuvcL. 1 L"n tplacer. les herbes r~.:: qn ise"' dans les recet­
re.s &.; H Si.H; lmnt (jlJe 1 C. a thé (5 nd) d'herbes Sêt.:héCS équ Î­
ViJUl ~ gouttes de son hui le l!.ssentidlc. P~H ailleur~, vous 
pouve~ aron1illiser u~itllpone quel n1cts d..: vntre arôm .... ~ 
pr~ffrl' en n téla11t qut"']CJtlcs goullt: s d'Il ui le ... en tidJc à 
une pditc quantite cl'htlilt:> \'eg~t:i~~ (d'oli\r\~ dL'" prélé-1 ~,.;llCC). 

LES USAGES EXTERNES 
Dans le bain 

Ajoutez quelques gntJ Lte-!'1 de J'h uik· cs~l!nfielle de votre 
choix (dl:.' :1 1 2 gouttes) dans l'eau du 1 ain. Cet Lah1~s. 
huile~ favorisen t l:1 détL:.IllC, h1 ~ ·,Jiax~ tl i(1[1, le relâcl lcruei JL 
d~.:s rn u~cle~ 1 en dus, tan db que d'aua res onL un c ·cl sti­
mulan t. Vous pOU\'CZ ér.:c1 f~Inent diluer ~'hui l e ess ·ntieHe 
dans un peu d'hu i l~ d'un1ande clouet: avant d'en verser 
dans r~.:au du bain . une peatl do ue es t ussur~c. 

Pour le massage 

-1-
, .. , 1 'aide des d• igts nu cl 'un tampon de Oui3 L~. applique~ 
l'hllile l'Ssent!cll~.:: sur l'endroit du col p~ où L:.'t:: 1~1 es~ nécc.s­
~airc. t:ll tnassanl ]onguenlent C[ r~nnement. Ce Ola sage 
a pour but. de dégager, dt: l 't.·ssènc~ t tlilisé~, t.ous h:s prin­
cipes act1 f~ e t les ~ ffets bicnfaisa nt s. 
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-2-
Dlhtez une di za in'" de gotJttes d'huile ~ scntieUe rlans 
1/2 Lar.;sL" ( 125 rnl) tJ.'hLlih: cl'atJ'laJtdL: cloucL." ou d 'huile dt: 
cart ham~ pr(;ssé~ ;J 1'1l1jd. 

-3-
Pour LH I ~o:." h u ile LL Jlli:I SSag~:: ~aJJ~ dépôL ~ LUileux, diluez unt: 
dizaint.:: J e goullt..!5, d 'htl ile ess~,;nliell :2 dans 1 Lëlsse (250 nù} 
de rlL::cto.r ,,JaluL'S. 

IEn onguent 

Po~u- lt!S pc l:Snntk do ru la pt:a u e~L J. agih.: ou st:nsihk, pJ u~ 
Lôt qt 1e. d 'appl iqut;;.tr d•L L::CL~n1~J Il 1 'lnlil..: e:.,.. eni ic llt: sLH" l ~1 Jk~uu. 
il e. t ptl.S.sible Lit l'a,donci r en n1~!lan t qll1.:.kll ll!.S ,gnu I le~ de 
l ' ... ~sscncc :l t l ne ht1ile douce, telle 1 'huile d'am.:1 nde, ou aJors i; 
un auL re curps gras de vou·~.: chül~ Cc- faisant, vous vous 
fabriqncn.!Z u n ongLH.:nl qu'on appt' ll ~.;~ aussi tJr l linhu4!HI el 
qui s..: definit comn1e un «liquide onctueux à h~1 :sc d'huile ou 
de mHtitre gn\.'is.c: pJus L:"pa is~L· , rcnfel'lnanl une subs tance 
n1êdkarnenL~use eL desli n~ a c1•duirL: e l a lrk:LionuC!t la 
peau». 

En vaporisation 

Pour béné llder dc!'ï dife l ~ de 141 pllh~él;!'ial1on. i l faut, clan~ 
uuc bouteiH.: nilntic d 'ull bec pulvélis~-tr.:ur, 11ih1er qu Jlqucs 
gouue.s d'huile- e~sl·ntiel h: dans envirun 1 aas:-1e (.2.50 n1J) d'e:n1 
cbaudc tnon bouilhtnl~) . Vapo1isez nCI cda '""S.t n .t. uis. 

En comp·resse 

Pour .soula~L:!I' l e:~ n 1au:-o,: th~ VL'l1L I'e. lL:s rtl i graiacs. les J ou-
~ ~ 

kur~ rhtlm;ll isma 1 e~. ~es coud1~J1l1 ~ ·~s . l e~ bttîlurcs. t=tc., 
vous n'a\'cz qu'à ilnbibcr une con1presse de l'llni le essen­
Lidk· rt.~quise et ~. l'appHquer là oCt• il y a une dou~eur. 
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En inharation 

-1· 
Fnites bouillir de l'eau ~ l di lue:t-y quelque~ gou LL~s d1tu i IL! 
essen1ie1le. Ensui Le, L.;'n v~: l oppez b tête d'une grosse !"it~r­
victte [OU L erl r couvrant J-.. contenant qui renfem1e les 
llui les ~1pprnpriécs. [ 11 "ïpi rl' z profondrSn1cnL les vapeurs qu i 
~ ~ dé·gagenl d~ 1 'call l llmrtn te. les résultat.. de c;clh! prn ·é­
du L·c son L étnon~mment rapides. po~i t i fs el rtpaisants. 

·2-
1 n1hihe7. 1111 rn ore cau de t is ·u ou un t nn1pon de ouate avec 
queJques goutte-s d 'huile e.ssent ielle et inhalez; \~ou~ pou­
v · .. z 1nên1e donnir avec c · tampon sur ''otrc nrdll ~..: r. 

·3· 
Pou r LIn ~o1nn1dl dnuilk·t. r•lut l(•:f. 4lle lque gnuues d'ltuJJ c 
<: ~s ,.nticlll! d~LllS l 'L'aU de l'fnr111 idi ic~t te tu: 



CHAPITRE 7 

DES AGRUMES 
DA S VOT RE VERRE 

La cons~ •n1m:H i un d·ag1 unes ·oLl f(J J me le 1 iqHide, es­

st:.atn:llenlent de ju_'i, est unt excelh!nLC Jaçon de hé11él i­
cier dl! tu us leur. t!lctnea1ts nutritif . 11 .. ~l cffecth'L:Jncn t 
pr féL-able, qu'i l .s'agbsc d'utl fn1it ru..1 d'un légume, de IL! 
consnmnh:r frais afin d'~1 1 pt"f~~n·er 1 ~ propl'.élésA 1.!8 b­
sorption (faHn1ents rich~s t.:rl calorie:l n 'assurent pas né­
ccssair~men L l'apport re-quis d'ell:rnt.:llts e~sentids le(s QUL" 
le-s ,rhamines et autres élémen ts nutritifs. Sans complet· 
qu ïl laille ~galcn1Ctlt tL·tür con1pt~ du r ~ [l u11e ~ctuel de la 
vie modc1 ne quj nt perrnel pa toujours uth:.' Ct: nsQn1n1a­
t ion quoLidit:nnt· !'li ffi r•n 1 e de fr uil~ e t d"" légtH nes frais. 

Une bonne ~~u1 Le depend don..: d'un apport g~néreux n 
suhs.tances nuttil i\'~s ' ' Î talc-sA U p uL i·Lrc bL:J.UCOl l p plus 
hlc.:i1e de vous ~SSllrcr· dtobtt..:nk VO$ ra lit lns jl: UJ nal1~res :'Jin 
~lémenl.$ llutrili sen les mettant dans \'otrt.! v~TT~. Ainsi . les 
jUS d 'agnu 11 l!S, sw·tou l 'i] S .sn n l Ï ngW);-ri t ~ f ra1 ~~lL:fllC n 1 

pr~.;..-ssés. constit u •n111l une: subst~1n··l:· Lk-s plu én··rgisartk.s 
pour forganisrnet toul en .-'av rant une assurance protr;!clit n 
cnntre h~.-; ~ [•aJadies. 

Toutefois, ·j )L.! Lt.:n1ps ct ln m• ti va rion vous manqu~.::nl 
pour fabriquer \ 'OS prop tAcs jus d'itgrnme~. il L'St pn.Hérablt:.: 
d'ut Biser dl.'s j us surgel ' ~ plutôt 4Ut:. de· ju~ pa lcudsés. 
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La p4tsteurisation détruit Ja vitar'nint~ C conLL·nue tian~ le 
précieux jus. Cette opt3ration consi~t ~L chauHer Je hf]nide, 
puis à le r·L![nlidir rapidement de fa-on à dl!lnüre Je u'h.oo­
n1unr de gennes pathogcne~. L~ 1 chalcLJr ·st donc nocÎ\L" 

pou la vrlanlinc c. Il I2St vrrd que le,'-i ius pa.~LL.:Uri ~s 
:1.'~ 1 uclh:n1cnl v\:nd1 cs sur le !Ililrché ·oLu généa·alement addi­
tionnés d "'Ït~uninc C al1n cle con1hl~o::r"' celle perte en..::üw uc 
kH~ du pn_lcessus cJL;: pnsteurisaliun. n nis la urg61aL ic n 
rapide du pré~...:iel l X Hqujde CSL ~Il rait la SL:Uie méthode qui 
p~nncll~ d' ~n préserv~l" le 4ual iLés Ol'g~molcptiques. 

es jus d~: 1 n1il.5 L.:onticnncnt k.s mên1es éJ~menL' qu 
les fruits. Hs J r:.urnissenr a notre çorps lt.~ n1érne~ vi 1 mnines, 
les rl'rêmes glucides et les même- minér·au.x. 11!-1 n~~~ ppo1icnl 
aucun 1 ipide et Lrl=.s pelr de pruté-1acs. Ils ~: 1 lntiennL"rn cer­
t~lins sucres donL le luce ..:, h:.' lrucln.s e t le saccharose. 

Lt:!i ju :-J( ru donc un palliatiJ appréciable pou r- I(;>_') gen~ 
qui pelJVI.:.'nt di licileme11t cou!oi<Jmmcr· de~ l'lJÎLt.t rais. OL! 
1 Jus, trn aratre fac lr.:llr rn ilite en fa\ellr dc.sju.· d'• grumes: i1s 
r gorgent de :--ol ·il. No!S c~Ihilc: .. '~J 1 L bl!!Snin pow· se nourrir· 
d oligo-6l6nt~nL"'ï, ce~1;o; qui nous provi~nnent de la t~lrL:, m~1 is 
dle~ sL: nourris:--ent é-gaJeuacnl d'énergic:s L~lcct l ornagn ~, iq1 •es 
qui h:ur snnt fotunies par la h rmière solair·c. À c~t égard, 
nulamml;.!nt, les jus d'agn.r mes s'avèl et1t clre 11 n choix judi· 
i ux. 

LES JUS D'AGRUMES: CE QU 'IL FAUT SAVOIR 
Jus d'orang~e 

De téputnLÎrln bien établie, le jus d\n-;lngl.:! n 'a plu..."'i l)L:.soin de 
pu blici t~ poln· se joindn.!· a no1re rllin1cnLaLîon quot1diennc. 
Il esl utilise évidL:nHnt"nl pour sc, pmpriétl.!s r.Jfraichiss~n­
h~ .. ntl 1 ··niques. n tab il possède aussi J~s ver1 ns de. fiuidifianr 
!:ianguit 1 cL de protecteur \'asculuire. 
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Pou1· c.lécupler son ~ifer, ü est ·uggér~ d'utiliser" la 
pu lpe con1plète nins i que le Zl' ïe d'ort nge. 

Jus d e mandarine 

L~ 1u.s de trlandurin · < jnlJLe u11e av~ur incnmparahlc aux 
bo i~sons frai\:lles. Dt plus. la m:1ndal'ine jnuit de pn 1pri~­
té-s sédat jvcs. 

Jus d e pamplemousse 

Tout ccJmnle le ju~ d'oraflgL:", tt! ju de p<:tmplenlou . e t:St 
reconnu pour tln id ifit:r le ;::., ng et pou t' p1 otéger Je.- vais· 
.seaux san2uins. De plu , c't·..st lin exc:~l lent stimt1lnD I 
hép:üique qui n vorisc lpêli n1inatir: n de la ~ ilL". On l'tu Hise 
tant ~.;om 111c ap~dtir q•1e cou1 lne djgest if ou de pu r'at if. 
Pour un en l. r etîcrl général de ht s;.nnc. il .., 1 rec()m rnandé 
de hoiJ.'~ du j LIS dL.: p<llll pl~.;;lllOUSSe lOt iS lt:!-i j( •LlL·s. 

Jus d e citron, de Hme ou de limette 

L~. jus dL" citron pe1 1 L être co11son1 rn~ ~eu 1 JU rnélang:é f1 
d'~:Lll 1 res j u A auxqueL H m ~• le t'tl son arôme. S~...:s Vt:rtus L hé­
rapentique sont nun1 brell es, mais Je vu us rapp l lt:ral 
simplcrnenl ici que rnalgn.: on ac;id i té. iJ peu t ètre u t i 11.s(· 
en c~~s d · uJcère gastrique. À (.·t 0-gard. je '1.' Jus rc·nvoie rt 11 

Chapitre 1 oÙ je \10 U ~ C ·pJîqné 1·(·1 Cl de r~u;icl ' cilliquc 
contenu clans le cit.:r n une f )is qu'il t:~l ing~.::n! pat· J 'ut"giJ.­

n isr n~..; . Le ju~ ue CCl ~Lgrume d ·vr·ail égï.denlCfl~ l!-h'L.: COH­
somrn~ r{~gulièrcml'Tl t . Vtdrc- qtH i1icnn·rnt:nt ~~n rnf·nn 
not3 m m~nr de ses pn prié- lës d~pur:1 1 ive~ sanguin "'s.. 

L'EFFICACITÉ DES JUS DE FRUITS 
LC's ,ÏliS de fru its peuvent con\'enir à nné uu à p lnsietJrs des 
affecth1ns contenues e l J~cri ks dJns 11n chapitr~ précé­
dt.:nt. Dans la rubrique ~c Or:s 1· ·~elles p ,,n· CL:ILU H ugeu5e~ 
â ln p~ge 1 04 ~ "'ai in lus d~s i ndicat1on · t hérapeutiqut:.. 



pr6cÎ.SL!S p~n-ce qu~ (."t: là lllt:! sem hl.tit !léét'SS'3Ïft! 4.:'1] l'OCCUJ"­
rence.. ulrement, r epu1 r ~z.-vous 3 la Jjn du chnpïtrtt 4 pour 
connaltrt; qu~l est le fruit le plus t.lpproprié pow· 1.:- nau· 
lais~ • u la maladie dont vous sou lfr·ez. 

Pnur prép~ !'L:I vos dé]îcieux nL·ctars à ]c, fnü~ S~lvou­
retiX, nu trie ifs t:L lllér:t pt.:!utiqucs, il V•) us faudra ac hc:.tt.:r 
v• '~ frtl its L:n qu~• n tité ~Il ffis~u1 Le pt ttl r \·o~ besoin~ hebdl , .. 
rnacla i res. JI ne faut Loukfois pns trop ~u ... cheter. car 1 ~s 
agrumes risquent d~..: perdre de 1 eurs propriétés bienfai­
Si.l nt.L?s .si vous h.!lltl~Z de le~ Cl nservcr sur UllL:' 1 rop lon gu~ 
période. Il L"St égakme.n1 pr~fé•·abh: de laver vos fruits dè~ 
Jlle vous les avL:.:'l. achete~. 

l .. ur ·que vnu~ ~tt.:s pr ;.1 f• meure vou·~:: ~ rll it en liquidt>~ 
11 vous suffit n!ors dL:! h;: couper en pt:tits nlnrce::nt\ ., t d'en 
re~ ire,- l e~ pépjllS .. AulanL qtH.:! ru •S ~ ibk .. n1kt1X \".illll çon­

s • 1111 n l.! r vr L 1 \~ j 11 s de fru i l... b je n h·:c1 • s , d è~ q llt." sa pré p ~H a­
ti un c!oiil w..:he:vé !. in •ll, "''u püUVt.:!Z J-. on L"fVCJ' i..LU l11 1d 
nu mf n1e le :;llrgdu· ~i V<l Lts çn fai 1 e de gl'andl:s 4ua~&ti LL·~ 
à kt fois. 

S CURES DE JUS D'AGRUMES 
Lit cure au: jus Ll.'agru me~ est un~..: «ordo1111~1n~ :A•) douce 
pour venit· ~-t h Jut ùe~ mah-dses, dl.·s rnalad1 ,.s, de~ :1ffec­
t1 'Il~ CL t.lcs lroubles divL"r" dnnt pëu L ~011 flii t' un individu. 
U nt: p~rsnn ne qui soufl-rc d·u11 prohleme dt.: santé L.:ll par~ 
l icnl i~·r appréciera gr..rndemen tl' 'ffet Lollit{Ltc et stît~ttll~•nl 
d'u rh: cu r~ dt: jus. En uutre. ces cure~ pen:nt: trent de n~n­
r •. •rCt.:i J• S;-t t~me ÎDll!U1LlÎtHÏrt::, de! combler lt:S Ci.:LI "CI1CL'. 

v&tununj lUCS ct lt:.s t::.:.n'Cilct.:s ~n minér~1 UX, d'enlrL:lL·n ir le$ 
!!l(lnd "'~ ct les organes. ct de f~\ oris cr. dl.· façon générni&.J, 
une bonne sauté du corps et de l'esprîL 

l...t:S j tJ$ cragi UlTil:S sOt1l d\!XC~llents régéll~rttll:U L dL• 

L..:ll ul(;.s, ·e qtli fai l d\:ux Uné !l)ortt-! l' ((eau d~.:.· Jouvt: ne cl). 
tLn él ixir de longé\·ilé. En L"lft:-t , le. ~~rand~ consuuuaat~w·.s 
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de jus frais vivraient plus longten1ps que les gens qui n'en 
cunsomrncnt pas ou qui n'en consomn1ent que de façon 
occasionne Ile. 

La cw~e de ll1S est sot~vent recommandée parce qu'il 
e~l dj rfîcile l.h..: manger d..:s fruits frais en quantité. suffi­
sante po• ~r ~ue le..; dTels thérapeutiques sc déclenchent 
(t.:al" l'estom~Lc (.':,es lim ilcsU. On ~3 heau din~ quL" l~s Jruils 
'1ul11 dl!s alinH:nh lcgti.s. îl fnul lotH de rnênlc: avoir un peu 
fa im pour être capabl~ d~ ll!S i ng~rt.!r, ct quand on est 
rendu à de·voi r consnmmer une tn.~nl a lne d 'orn•1gL!s uu de 
pn mph:rnous~e: par jout· .. J Ceptndanl, dè qu'ils sont 
rr-ansfc.u·mt:~ en jus, le~ agtun1es devjennent plus frtci1cs il 
ingurgiter. cm l .. tu·s vct~lu ... ,L.:unHÏ\h.·::: p~U\7Cllt a.lor~ s'exer-

ce•: 

Quand on c-nu·eprcnd une cure: de jus J';-:,gn.1 mes, il 
~~~ faut p(IS s'aHendre ?-! des ré..s• d 1 a1.s ~pec LacL1la~rcs in:;; . 
là lllané-s. Le processus de guélison ~SI hctiUCtl llp r'us l()ng 
QL1~ cd ui d'un nlédic~· n1ent chi Ll1iqul!. i\Jt:;,is si )cs r ;s.11l t :.lt~ 
si?' fon 1 pa .. rn i s a ne n cl re. j l ~ ~f.Hll du ra bles. Lu cun.: de j l1 s 
d'i:lgrumt..:_"i n\:sl pas un u pan:s~u1cnt sw· le bobot~, mais 
plu lot 11 n nnuvd a1·L dt.: vivr~ 4ui s'aLLa4ue din.?t:h.:œn~n t ~L 
h.1 causl' de l'affection. d'une n1anièr.e douce. 

le but pr~n1ler de ce g~nrc de cure e.st la désintoxic~­
Lion, l'éliminarion du corps de lou~ ses J0t:hcts lll"gauktuc.."' ct 
de ses lnxine:s. 

A-'lai:s que se passe-L-i 1 lu1 squ\u1 t.:lltfL"Pl enJ une curL~ 
de 1us d'ogr11mes1? L.e.s ~1grume.s l'rai~ {el, pa• L:ua.s~qucnt. 
leur jus) sonl des alintent.s de b~1ul.:.: qu~diL~ nutrith·L.:. En 
eux sont intat:IS tous lt:~ t!LlZ)rn1cs: les acides <J n1inés so11 t 
à leur rn ieux; h;s min ·l-aux. les vitarnincs, les hydr3 [e~ de 
carbont!. les oligo éléml!nts L'lia fo l CC de vie sont présen ts . 

1. Un~ Nft & d\1 h~lliiJ QUt itiW1 ust ~;a;1mt.te o·~m ljoQ,IIIi11:lll trlllull!io Cort.oi~'.I1CLI-§rt!~' !Ji (tlogamJŒ· 
llt.vt 1!1 1~ t-por 19 elu nmlùr ~1 ,kJucalll des f.lTotJj)[lr. Sunrutur. ![UI pnrnu,I['!Jrll ll;t ltlf.JIGdu!:1iOtl 



Cette tore~ d~ vie ~st Citpable de reproduire d~.o~r,; [issus 
(<sains». Lul'$que CL! qui pénèttl..! dans le corps ~~t dt.: 1r1 ·il­
lt:ure q ·~lité qu~ les tissus qui le çomposcnt, ce corps cnnl­
nu:~nce ils~ déban"asscr ... k·s matériaux et d~ ti ssus dt! qua lill .. ~ 
inférieure afin de fn.it'L.: dL: la pb cc aux nou\'e~Jn mCitériatL'i: 

qui .st:l ont 111 rlisés pour bâti de nnuveatLX tissus ~ain s. 

Oud · syn1ptfht1cs (JU signes apparaissent lnr ·qu'on 
.omn1encc- ~ oaHenre de~ :-:tliments de qua li té in fériellre 
pon1~ les n.:mplaceT pnr des &lîn tenl$ ·v1ntnts? Qu'arMvc-
1-illol squ 'on an·êtL! l'usage d~.; stinlulanls toxiques connnc 
le c~fé. le thé ou le ch ocr b 1? l\1au. de Lê Le e t bélisse d'éner­
gh.:. CelH ('!o;t dû 3U fait que Je curp ·se déh.-tn"asse des toxi­
nes. uppelée.s caféine ~.;t 1 ht.:ohrominc. Ces Ln<xint!S .snnl 
l!n levi;,~ des [issus eL Lr;'t nsport ér.:-s par le ll()t san gu in a11 
cours clc son cin;u it. Av~t ru que Ct:~ rtgen t~:: j rdtant.s uocifs 
a ucigt u..:t ll leLn· destination fi11ah:· prnn· ~·trl! élindn(·s, i~s 
cru eg istren L dan ~ notre <:nr~!'CÎ~fl e dhpeJ cs doLa leurs, 
entre 3Utrcs, IL.:~ nlau. cl· têrt~. Ce -~t nptôm~r.;. générnle­
ment. d ispar-ai ss~n L 11 1 roi- .iour.s; ilpr··s, t n ~e sent plu ~ 
fort pa l'cl:! q11t! 1 ~ systèn1c peuL ~dor:-ï récllpéret~ 

t 1 an;\r~ q• h.: certaiues p~tsOnl1e~ cl1êlngcnt kur ali~ 
• llt:nlat i on~ qu'elles nt~LÎntlt.:n 1 u.::nt c~ noLJ\ll"au 1 égî ri IL.!' de 
tr-,1~ :l sept jcui"~ puis qu'eH-~ l'abandor11•CnL "n di~ant : 
«Oh! je tn<: ~entais mieux a\'aHL, je me sen p]us frdble 
avec c:ette nouvell~ allnlenlaLi<.Hll » van t d'ernl·~p L·cndt·c 
de tell ... · cures, ces pcr. on11cs doivent savoi •· qtl 'u ne ·ensa­
L io Il d .osa gréa ble peut sur\' L'li ir d ur:'IIll ]es pt·cn1JC l"S joUJ-s. 
Elles cloivt~nt donner à k·ur co111s la chance de s'a .• u~L~.:r" ,,:L 
de t:lJ111pl ~Î er la pr~rni~n.: phusc, L..:elle de 1a rft:upt:r:.u ion . 
Si eJlc.., L ÎL'HllL'Jl t le ·t:~up, eUes conul1~nc.:cr. n 1 \'lt .::, s * 

' ' ent 1r nlJCUX qu au pLi r..1v:1nl . 

Qlland on dr.::c:id{! d'indure de grusses quanlilé~ d'a!-,rrtJa 

n1es l.'t de- jus d'agn 1m 'S da11s snn aJitlH.:nl:ltinn, en éliminant 
par le lnj L ml: rn~ ~es hoissons con1n tt: IL!~ punchs au:< fru.11 • 
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lè café. le thé, l'alcool. le chocolat chaud, les boiss<ms gazen­
s~s. etc., le c.:orps rééJgil. 

Pendant la ph~sc initiait' d'une l"Ur~.: (qui vark tle 
1 n j<.JW'S à pJwdew'S ·crnaines, .:-.~lon Il:! ens), les énergies vi­
l:l i\:S, qui sont gén{·t-ak·n'teaL utHi~ es par 1~.., r~uiies superfi­
...:ielle~ duc..: Ill~ tdll'5 que le.."i nlll!::ld~ et l11 pt.!all~ se clépbcent 
' 7e-rs les org~1nes internes; alor~ c·nn1n1ence b. r~cun.sLt1.LCtion. 
LL? changen1enl de <{ focusH jJJ'uduit une !'ïèrl.satiün (.le baiss~ 
Ll'~n(·~rgiu da11s les lllll!H.: l ~~. ·t le C'~n·e(ltl l'.inlerprète conuTJ~ 
un signe dt· fa1ble ~ë . En fah . le puuu . .it· c:st at:cru, rHai.s i1esL 
utilisé en grand~ p.:tnic pour r~·i..'t.Ht rtuÎl'L' tc~ org4:Lnes hnpor~ 
ti.:J.HLsJ d st:ul le pt:~l qui 1 e.siL..' e.st diSj)Uttible pour l'acLÎ\·i 1 L? 

muscubu e. ~-:.ute 1 ail les~!! ressl!n 1 ie n ·~.st fJ:JS une. vraie· 
f:-tih l es.-~. Ce n \:.~s• qu'une ,. "-::.lh tcat ion des ênergies tl la 
section Ju-s organ es in 1 ~rn t.!S. 

IJ esl donc· très irnporl•lnl. quand on enrn.·prend uru.; 
co ri:! de ju~ d'agrLlmL".S (tju'nrl ru: ~IlnS< mme qLJL' de.., 1u~ nu 
p:ts), d~ con.sr.!n er se~ ént:rgh~s. de .1.1e reposer {.-.1 de dorn1ir 
d~1v~t nt~g:L!. C'(;~' t t ne el ;,pe rnJcial cl ~i no ntilis~ d~~ ~Li Il1U­

I~t nt~ (h~ to• 1 t "'S so1ies, le processus régéneratcut c.lu Ctli'P!' 

avonern. 

Il faut an.>ir de la pal ience ~t ~Hendre que lë pron."'ssus 
fasse son trav~lil ail n d'avoir plus d'éner~rie ct de \:ital hé 
np1 è"~. Le succL:S de la pri.sc en chï:L!'ge de votre coqls Jt:pcntl 
dt: la prise de conscience de r..:~ poit•L ~..: .. sseutid: votre cor-p!-t 
u Li J ise- ses pd nd pales én c rg ÏL'~ à tain: de 1 a re eon st ntc t î on 

int ~mt:!; pt"nù~nt e temps. vm1. ne dt.!\'ez p::ts dép~nscr inu­
HI~nlent \os éncrgiaJ.s en lravai] exte1nc: qui hnpliquc: dC"s 
~,_.{tot1s nnr:c;:cul(lircs. Soyez .sage. P1 en~..::t. Je [L"fnps tic \'nus 
rt:!hn:er: Jusqu'a ce que vous !'\oye·t. h.SP11'Ï du hois)l, n~~ntre­
prenex tien de neu r. F<-ütes ]11ste vnlrt! travn1l et .-~spe~.;tez \H .. t"i 

obligat ion$ so<:ü•les. Le rt>,.st~..~ chJ lcrnps . .-~no~ez-vous! 

Pt.:ndanl la prernièt ~ pha.."'it.: d'unL: L..'W'~ sanLÛ (calah<)­
lisn1t.!), l'accenr ~ ·t mis sur l'é]imrnatinn. Le corps commence 
son grand mén~tge et chercl1ë à se d~barrnsser clt! tous les 
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dl:cl1L.:LS aCt..:U J 111wë.s uan.s ltn..:ts. ~es I.ÏSS~IS. p,endan' cette pé­
riode, le c.:orps enleve les vi e1 ll~ c~ndres de la fournaise mn 
d"obtenir un n1eilleur feu . .Lacccnt est nlis su1 ['61imination 
des déchets. lls sont éliminés plus rapidL:men l que [e~ nou­
trt.:aux SOlll tonstruits. n e5L P<,ssihtc, au CIJLrrS ù~ ceUe 
périorle, le perdre du poids. mais c'est en raison de l'é-linli­
nalion dc·s déchets et des toxines. 

l l <;ours de la de• 1xièmt'" ph~~t!. le poids se stabi1ise. 
Pe ncl3nl ce li c p~riode. la qu :;~nt; té de déchL~ls é1iminés 
q uotidh:•n nemenl égale l a qua n i i té de notJ\?f"aux tissus 
crëés à partir des aliments con1plets. Pu1s, duran t la phase 
trois (anabolismc)1 le corps requiert rno3 ns de rlowî·ilurc 
C[ ~perfonnc» plus cftkaccmt.:.:"nL 

Revenons n1aintenant aux S)'111ptunk·s 4u i apparais­
sent lo•·squ'on entreplT':nd LLllL" cure de rcgênéraLion. LC"s 
!JL' l'SuuHc~ ayant l:'U Lùndancc a tain:;' de.s érupHons t:Li t a ­

n~.:.·L·s JallS le J':l.S!;Ll V{'r"fUOt ICUJ" COr"pS l.llllÏS~r ra porte d!..è l:1 

pl·nu püll r l' •limin::t t ion d~s poisons et de~ médicr~men1s; 
rnais si dles vont chez un rnédcdn (fUÏ n'L·st pi::S farni lia­
, ~ is~ av~c ccl as:pcct de la cun:, it J iagno~ tiqueru certuinc­
rncnt u nt!' ullergiL~ lVhu~. d ~ror'li·~.::.l 1 ~s: l~.JI'ai 'lméH oré r:r~o1 1 
alimentation; je me noun-Js convenablen1cn[, je ne con­
sonmle que de bonnes choses pour la san té, con1111en l se 
fa.it-il que n1on état cnlpil'c?)~ Il fauL cotnpl--endrt.? que le 
ccH-ps. ~.st en ré-tu:l.;rn-1. Corn me Jn pernœ reprend vie. ell ~ esl 
plus active; e lle peut rejeter Tapidement plus de poisons 
n1aintcnant qu12 1e cur·ps a plus Je pouvoîr:. 

l...'é l i111 in(l ti on de. tox ioe~ vous ép~rgne bien des nl'"tl­
hi.!nrs et d ""S désordres Ln~~s sérieux, par exen1ple des m(lla­
dies du s.aHg_ dt:s d&ion.Lrcs cauJiaqucs, cie l'arth ri let etc. 
R(:jou iss~..·z-l'ous! ·vou payez uu~ pcl ÎtL.; fac Lure aujour­
cl'huî au 1 i~u d'u 11e tres grn~se r ac ture plus tard . AccueiiJcz 
avec joi c les .b'1·i ppcs ou les fi èvrcs q u1 a eco m pa gnen l p:l.r­
fois le début d'une cure. C'est le rnoycn natw·el du corps 
de fah'C du mé-nage. Il faut COt11prcndrc que CC' sonl de~ 
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:.~etion s CfJ tlsu·ucti,,~ . anêtnc i elle!-~ Vt u paraiss LU d ~­
plaisantes ~I ll monlL.:IL l OÙ d Jes ."iL: Jll~lllÏft..!S [C ill. [} ne Ulll 

!iHrl l lUt pas :llTster C""'S mahlis, · lnumen tanl:s. pal" l'u sage 
de rnédican1ents, t.::~r iJ~ fon 1 pm·1 ic du p roc ssus de guét i­
son. 't!ssaycz pas de «gllélir la gt1é1; ·onn~ 

Ce ne t ml pa:- de~ c ~md ilion~ dl' défkh.·rH:.:c OLt de.:~ 
r:na n ifestatil)n.s alJ(·rgiques. pas s1 'ous êLes ~ a r11~ l in r t:'l" '1/0 ln: 

a li1nen (! t i on e l '4 1Lr, St\ le ch: \Ïe. Si vos abu d'autrefois 
étaiL"nl l~ge1 . vos re4lct1 ns :!olen tnt legè~t:~: r11•1is si \rous av..::z 
\T3 Îil 1L.:Ol abusé Cl Qtl \< lh u\ l Vf'"'c.lÎTil~l l l l'lllpliÎ . , UHll:', il 
esl po~s ihk que k ri-action cie neLtovnge, p•-ovuqué~s par 
une ~un.:, sui 'Ill un ptu plu .. acceonrlle~. !'oo\ITi ut i le loïc, IC!S 
ceins ou Il!~ i 1•Lt.!slin ont t.·t2 en...lon1n1: gés. LI;!~ ..:-yrnptfnn s 
vadCLll en !"t~nC l ion de.~ ·uhsfances t:lin)in •~..::, r t.'l1 1 r lllLlic)n de 
(,. condition des urg(lnes impl iqlH:~ dans cr:LlL' ùlirninL.Lli ·)11 Cl 
de la quanti ttJ d'6n~rgil' que 'nu " (ll•ez d _, dispLJn1 h~e. 1.1-lS 

muls d'ordre sont: rep-os ct son1r:r1 JiL 1\ i usi, Il' .. ") rnalillsc-s inhé­
ren ts .:.1 b [~crise de l!Uéti~on)~ ·eront 1111 1indre~ cL se tc·n rlÎILl'· ._, 

ront plus r~t pidcnlenL. 

·~o~'L!Z hL:tLrcu.'{ d'uvoir cil· ' reactions. Prcnl!z cons­
dena..: .. tJin pro l oad~.:ur qliL' ,,~1 tn: ~:orps èSl L'n tn t in d · r a ­

j~.:u r1 rr l~l d~ deVCOlr p lus S4t l 0 ~~ U fLH ~t à l llC!' ll r~ qU(' VOllS 
21 i n1i nL:Z les déchets qui. éven uellemL!nt, \'• )ti~ ~uraient 
causé des •ualr1dies et be;..HJCrlll p de ·ouffrnncc~. 

LES MALAISES CYCLIQUE'S 
1. • c:o1-ps ~s t cle n~t lure cydiqu ... ~:•1 1:-:. srn1tt': 1·evicr Jt paa· urJC 

érie de eyck~ graduds. Pa:r l'Xelnpl.:::. "' 1t JS ahsorb ·z de$ 
alhnent~ l!nL ÏL..!I-.s c t .syncrgiqu~~. et vnus trnlJS s ~ntë'l.. rn i e L~ x 
p!.!ud~, nt quel q u~ 1 ~mp. , Puis, t l u s •rnptônll...' cl -- ~ ri~t· de 
gu..:1· i son~) :1pp~ 1"7Li l . Vcms pou\·t:-z avoi r· d l' · lli1U.sée: putlr 
11 nt: juuf'll0e, pu i~ la dü1rrhé .... HVL.!C une d i nlinatiun il1édo­
doran Le. Le lta1dcnu..Lill, c·c~t fini l!t toul va h it!n p~lldant 
quelcltJc l ·'nlps cne )J'l!. Tou L 3 (.:( up, c'l' ·t l ~, !rippc ~Vt!C de~ 
frisse ns. puL 1111 • p .. l'li.! d ~j I' P Lit. Deux ou trois jo11 rs p l u~ 
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lard (en t en an t pour acquis que vo\1$ .,~~rvez pris aucun 
médicament), vous \Tous seiLLCz mîe•1x que \'OU.S ne l'avez 
été d~puis dt:~ année.~. Puis. i m~1ginons qul! 1~ bk11-êt:re 
continue pnur deux mois et soudain , vous :ou ffrl:!Z cYun~ 
éruptif n cu tanf!e (et vous ne f~itcs den dan~ le h11 t de la 
contrer): elle appara'LI. L.h:vil.;!n1 plus sév<!re et continue pen­
dant 10 jouts p•Jis. lou l a coup, elle disparaîl. ln1rnédiak~ 
1nL!nL vous dét:l-.nvrcz que votre !5ncrgh: a nngmenlé. 

C'est ainsi quL:. la r~gén~rntron se produit. On e- ent 
!lLljcLLX. uac t·éac lion npp;u""aîL, e on ne sc ScL'IL pas très 
b iL:u pour Lluclque~ jour,. Suit la n.Scupénnion, t r ut va 
b ien pendant quelqu~ temps_ puis une autre réaction (ph:~s 
lég~rc· que la dcrrlièT·e) Sllrg1t: suiYent, enc1 n: une foi., la 
t·~cup~îalic)n, l'aTn éJ iorn tion de l'tnergic ... L!L aÎn!-iÎ de 
.sui t e. Chaque réaction est ph1s légt·r·c: qu b préc.:édt;nte 
au fur et ft Ille..; ure qLit: le cn·rp. se puri fie . Elles sont de 
dt1rée de pl LJS en pJ u~ cu ut h.:s, .slJ i\'ies :le péri ,.•des de hiC"n- · 
;tl"(' de plu~ c11 p lll. longul!s. jnsqll 'i\ ce que vous a t h .. "i­
glli~7. le platt;.!a u d la ·:-1 nt é radk·use. 

La pn~rni èl\.~ loi ~1 laquGIIc iJ fauL ob~ir L'st iil h1 i de la 
1 t:l lure. Vous dt~Vt!Z apprendre rt nlallgL'I. ~ilnpll.;!nlen 1 dl!S 
n li rn~n lS purs. naturels et s •ncrgîq ucs, bi en rwépar~s el 

bien con1binés. En retouJ~. vo tr~ corp~ saura se déb~lTasser 
du «nlauvais:& que vous ave:~. absorbé pendant voLrc vie. 

AvC"c une cu t·c au.· jLl:-J d '<tgnrmes OL1 sin1plcn1ent au 
jus d~.: c:i Lr·on ou cle pamplen1ousse. \'ous verrez. cha que 
jn1 rr, des igne~ qui vou~ fen) rU VoLtS é•nerTeHl~r devanl 
h!$ 111i r acl .,., d~.:: la n:J Lurt:. Lt.:s 01 ·sttTeS elu C011JS h ~main, 
les operations de la na tut c . les force, vü fl les tJ~av1till ant 
dans la nntu 1·~. Lnut cela ~st i:lu-dc.Ht de notre contp r.éhen­
~o: if n ::.ctueliL~. m~tis no\1:-. dc\'ons apprendre a lt:s 1\:~o rl­
na1t re et ft les respecter~ ct pcut..ftre un jc.Jur sa11rnn ·~notlS 
]es co1npr't:nd rf.:.'. 



Cure aux jus d'agrumes 

DU~ÊE: 1 ruois ct plus. 

[NGRÉDIE rys ~ N'utilis.ez que des 3grurnes de qualité (s1 
pc)s~i blL· biologiques) el n'~n extrayez le jus qu'au mome-nt 
de l't llili sa11nn. '~tinute:t. n1 SLit..:n:. 1li mit{ n i sO:tv~.:ur ;;u·ti­
fich:!lle :\ vnf.. jus. 

CURE~ Tou~ lt::!-ii jours, une di..'Jni-heurc ;.Jvant le petit déjeu­
ner, une demij-heure nva.n1 1~: dir1er ~ l une dt::lni - lleu re 
av~nl Je souper, btn·ez tl n ' 'erre dtl jus t.::o mpo."'ï~ comrne 
suit le ·us d~ 2 cu'nng.cs. de 1 citron ct de 1 pan1plcn1ousse. 

Cure au jus de citron 

DUREE; 1 m(Jis el pl11s. 

1 CR EDIENTS: !\:'utilisez qut..~ des cil rnns de cp ra lit~ et 
n'en cxtra}··ez le JUS qu'au mnrn~n l Jt.· 1 'ut i 1 i~<Jtion. _ f'ajou ­
lL'Z ui su~re ni n1iel. moins encart' de savt.:!U l- artilicielle. 

CURE: a cure ~uivanLL" !:!St fH"ogrt!sstt't:. La détnarchc est 
silnple. Penclanl qLaelqnes jours, ·vous tlcvt:L cunsonlJ'nt·r 
Je jus de 1 f2. eitron dilue dan~ l t2. laS SI:: ( 125 fnl) d•l'aU 
mi n~ 1 .1.h:. (plate ou gazéifiée au goûtJ. Augn1entcz gradue1· 
lement Ja dost.: ch::tqu~ jour, jusqu'à ê tre capable de cnn­
son1n1er quotid lennc-nn:n t lo;,: jus û 'un~..: douzain l' de citrons, 
que \ 'OU:R répr~rtire~: m 1 cours de 14-l jnumt!e. ~n prcnaut su~rt 
d~ le"' consumn1er Lou jours en vin.' n u nu dt.:! J ni·hcurl.:! a van l 
[c.s rr.::pa.s. QLwnd V()llS re.ssr;n 1 irez de r~ Ç(Jn ~.:on L ÏrlUL:' k~ 

effets hénéfiqu~s du citron, \.'OU~ ces-serez kt cure de la 
n1ên1e façon que \'()lLO.: r aVL.: :/.. LOIn lll~HLéC, rnais Cl1 SCflS 

i rt\'L·rsc; vous réduiTez gradu ellement la do~e de ciL rrn1 
cou:r;;orn mée chaque jour jusqu'à 1/2 citron par joln-. Q·uan t 
au in.s d(! c..:e d~ml·CHrun . pourquui ne pas en faire une 
hab!ll.Jde dl? i~! Di:s lors qut:.· \' lS papil~~s gust 8liv " ... e 
seront ()Ccommorlét!~ dt! l'a~idi Lé du c:ilron. I"uurquoi .. . 
I(Lcller"l 
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Vnilàl Je vous at donné detlX e:xetnplcs de c..:u re ~n•x 
ju d'agl um~.:~. rn ais vous pouvez é~alcnlt.:nt vnu..-.; en «in­
venl t.2'r» u ne juste pour vous en n t la nl 1 's jn.s l le huilc.s 
C!ssen ti.,lles. L'imporinnt, c 'est de p rendre une habittld, et 
de la gcu·der au n1oins un mois cl, si possiblc r plus long­
tc n1 ps cnCul·l.;!. I l ne faut surtout pas atl"èlcr uè~ l'~ppari­
t iorn d'une meiJleurc fonne, c;:H· la fo rml!' ... ~~r~ s'entretien tl 

DES RECETTES MAISON 

Jus citron-grenadine 

112 ta ... s ~ ( 125 nil) de ·us de citu.)n 
2 c. ?! so1rpe ( 30 m1 t de sirop dt: grcna cl i ne 

Jus orange ... bitter lemon 

l/2 tasse ( l25 rn 1) de ju~ d·or~ 1 nge 
1/4 Easse (60 tn[J d' ·L1S d ~: Jt rnn 

2 <.:. à .soupe 30 n11) Lie bill el' l 1!.!110fl 

1 r·ondeiJ · de citn H1 

Jus aux trois ag~rumes 

2 Lasses ( 00 mO de ius d 'or .. ngc 
::! Lasse. (500 mf) de jus de cit ron 
2. tasses (500 rnlJ de jus dt: pam plt!mousse 
3 L. fL suu pc (4:5 rn 1) de mie l 
T gouLLL" d 'lu1ile e~sent id l .. de ·apin 

Pdt::t le" fi u iLs. ü le~. les pépins et ex Lray~z le ju:s. 
A juul ·z Il! rn iel ··t l'hlli] esscnt icll t' de sapi11. L<J js~L' Z Jt1a · 

eérer ~tvec de - morceaux dL" J ~ ul pc d ·s f r uij t s pL!Dd:l rH Hll 

moins 6 heures, au n~b·ig~rateur. Ta n1îs ~,. ~ ~ cc ns ':lrYet. ::1 t.1 

r~ r igéra.tL·ur Jaas Ul't èOH Lcnaru h~.::1111~1i \ le. 

Bigarade ra'ftaichissante 

jus de 1 r et1 te hrgararle 
soda 01 ~ eatl min~ralc gazctfi~c .. au goo L 
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implt!, fal: ile e l ab~olurnerlt dé.saltct--anL Extrayez k· 
jus d'une pet 1te bigarade L!l ttj()ut~:z-y la quaruit6 d~sitêc 
de soda l )tL d~cau n1inéralc gaz~ifiée . Sucrez au goût avec 
du rTIÎel, du sutr\.: ou du sirop d'érable. 

Limonade expresse 

J C)ra ng~ 
J t;i4 1"011 

2 OU 3 C. ~~ 111~ ~de 1 (J à 15 1nl) d.: SlLCL-e 

2/3 Lasse ( 150 nd) d 'e<tu 
a laçons 

Prt!SSe7.. l'orn nge e l le ci lr n. Tr-tn1 is1..:Z, pui!) veJ':sez 
dans un grand vel''t'e. Ajoutt.z le ;;;ucre. l'e:1u el les gla~,..ons. 
S::.rv '"Z b ien h f.Jid . 

Lim,onade a l'ancienne 

l ur~1ngt.: 

1 citn n 
4 tasses { 1 lit re) d ·e~tl 
d~ .- ü 4 c. à oup~ (d .. 30 f1 60 ml) de .sucre 
g]a~uns 

C••upez l'orange el1e citron en tm neilL"- ~:t n1ettcz-Jes 
dans un pul à ju · r')u UIH:.~ cruche. Ajoutez l'~:au el le :iU re. 
~l nJélangez bi e l L RC.:· I ' Îg~l L"'l. pen clan l ~ 6 heur8.S nnnr 
bit.·n f<=lin~ rna ére1· h.!S fe uîl~ . Sl'i'V ·7. a\·ec des glaçons. 

Citronnette gazéifiée 

2 lilSse (500 ml) d'eau 
1 1/2 tassl.! (3 75 rnlJ clt! sucre 
cau Ll1inén:tl" gazéi fi ée (genre Pcttil'r) 4. u goin 
6 citrons 

Porlez l'eau e t lt: Sl.l Tt: ft ébu Il i tiOJL Fa ites bouillir 
15 min UlL'.S r.:.·t laissez reh·uidir. Pend a nl t:L.: temps~ pelez 
~·t épépi n~;z les c i Ll"ùns. PrL~ssc'l. potr en extra ir 1~ ' Lls. 
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Passez au La mis. Dès que Je_ i~op ~t!nt refl~oidi. v~rsé'l.•)·' 1 • 
jus dL.' citron F.rois et ajoutez de 1 'enu min ra le au goût. 

NOTE: Vous ptJUVO/'., ~i vons en aVl'Z les rnoyens ou pour 
Fêter Uti a nuiver!-ïaire spécial, rcnlphH.:er 1 'eau n1inéralc par 
clu chan1pagne! 

Punch givré aux agrumes 

6 1/2 oz ( 1 boite d2. 175 ml) de Hrnonade !"urgelée 
6 112 oz ( l buitl! de 175 n10 de jus d'orang~ surgelé 
ô J/2 oz ( 1 bc.>ile de 17,.. n1l) de jus d'ana na surgelé 
13 [ tZ ( 1 hoite de 370 n1l) dt! ne-ct; r d'abricol 
112 tn:. e ( 125 rnl) de ju~ de cil ron 
1 pin 1 e ( 1 Ji ll"L.:) de ~CJrh at. n LI ci trun 
2 x 28 O'l. (2 hottteilles de 800 rnl) de !.~1 nger étlc 
ghtÇOIIS 

LJ·aneh~..·s d..: li met te 1..!1 de citron 
q11 :111 ier dr.; n1andar inL" ~ llt d' 1r:--1ngc 

La veille:, rccun~ L i lLIL:!"ï.. les itts er réfrigét·l!z c:h.u1~ un 
grand bol ju~ttu 'aLJ moment de seJ"\'Î t~ A Ct~ rnon1ent-là. 
ajoutez le .s r.>1·ber eiJ fais8nt de pl:.tites houlf!s 3vec une 
cuiller .. ~ crèmP glacée. Ajoutez t:flSl.l it e 1 c gingc-r ale et les 
gJaçnns. Garnir a\'ec la 1 il nene. le ci tron et les quartici s dr.: 
manda1ine ou d'oranl!.~-.... 

Punch au thé 

ta:sws ll ,8 lilrt:) de th~ fo l , froi...l 
6 lll oz (un~ hnîte de 175 ml} de jus d 'u t-ange surgel • 
6 l l2 o:t. (une hoite de 175 tnl) dt: jus cl~ raisin ·urgelé 
6 J /2 oz (une boîte de 175 nll) de lin1onach: .surgelée 
4 tasses ( t Htre d~ gifJgcr ale 
glaçons 
tranches d'ag.-un'ICS pour garnir: citrons \Tt.:rL'i. O t .. dngcs. 
potrh.do. , l;.tn gt~ri nes ou autres 
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Melangez ~n •a~mble tous les jus dt! fru ÎL"'i- a vt:c IL! Lh~ 
froid. Rélrigérez lotrlt" la nuit. t-\u moment de servir, ~tiou a 
te:t.. le ginger a]c, les glaçons et le tranches d '" l!l"l.lnles. 

Thé ,au citron 

1 tL-anche de citron épaisse 
] c . à SOLtpe {1 5 n1l de CûSSOn~cJe 
thé de Chine 

Ve1·sez un peu <reau bouill:Jnte sur le)'i Frui ts, pu 1 ~ 
~1jouLeL h.: thé lratchenlent infu é eL (~L cassona~le. 

Thé à l'orange 

1 trancb~ d~nr:uJg(: ..:pa î. St: 

1 c. a soupe ( 15 n1D de cassonade 
thé Jt: Chine 

Versez. un peu d'èau bouillante su r les 1 ruits. pu 1:s 

ajoutez le thé fraîchen1ent h1 Fus~ .::.l 1 ~ cnsson~Lde. 

Jus santé dJantan 

Je u~rm1 nt: lt.:s 1 ~cettes de jus n1aison t.:n vous offrant cette 
n1e.r\'eilleuse ret:~He de ju~ ~ant~ aux agr'uuh.:s. Cctlc boiS-
5(ln néccssile un peu plu.s de tc1nps dt prépnrauon que les 
autTe."i mais, croye:t.-rrH d, ... :IJe L'Il Vi.LUl la pd ne! La voici~ 

1 ~tgrn rne d~;.: t.:haq u~ vad~;.:ü~ ~ui \'ante: cilr -,n, [in1c, c:w~nge , 
p~n1p]~nlO LJ SSI!, pométo, nl~tr•dar·illù, kun1quat L.:t lld.li 
4 tasses (1 l itre .~ d'eau 
3 La_s ses ( 7 50 mD de sucre 

Dans ua c~maudron~ an1t~nez l'eau e L lt: suc:re à éhul~i­
ilon e L l ~itcs bouillir pciLd..:uu .25 n1inute.s ' ' fin d'ohlerur un 
~irop. PeLnlanL ce t~.:ulps . pt:lt:z les hTuits) enlr,;n.~z les p~::­
pins et extr~yez de la pl1lpc le 1naxin1u rr1 d..: jus. Btt.:ll en­
tendu. si vous disposez d"une C"ntrifugt::l18e, c'est !!neure 
micL.lX. Dès qu~ le sirop sem prct er lér!eremen t re~

1

rnid i, 
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vcrs~z~ ' l e~ jus n1êlé~ a insi lll.l e les ruo r·cenL1X dt: pulpe. 
Lai~s~...~z reposer ~t u rêfJ·igér;d t'"'llr pour 11ne nu it. puis p :. -
sez a u la mis Jin. Réfrig~rez. BoiJ·e u n Vt!ITe d~ c~ tt l.:! .;q limn ­
J taÙcn crois fo i p àr jo v r vous ga:.ran 1 il a~l san Il: e l l::.t l:u.1nne 
f<)nTi t~. 

Il est possi bi!:!, bien sûr. dt: tluub ler et n1cHH:! de t Ii pl er 
ct ttc r·~ci:! Lle :J insi qul.' cd le de tous les autres ius. 

DES RECE 1 1 ES 
POUR CENTRIFUGEUSE 

(lh'gré-dient& pour une port ion) 

Boisson minceur 

112 pa lnplcn lous"e rose 
2 pon1nH:s 

Pdez \'• •tr·L· p41mplen1oussc: en conscr 'a 111 ~~~ p ~J u 
hht ne he ~ t u t an t que possible. Cott p('z-lc ~n .Je t l~, puis t·uu­
pez la n1oi tié r~..:c 0 111ma nd6l.· pnu r \rn.lre recl.·tle ~n pel its 
mo,-ce<' ux. Con.."cn'e~ ht pelu re.= cl~.: vos p Jflll1 tes. L::n ·ez-les 
l!t coupez-les L!rl pet it lllOI'C L'i..ill. . P~tssez les fru1 ls ~1 ]" 

ctn rrifugeu e. 

Conseil s~int : Si vous ave:t qLJelgues kil us ~n 1 rop, il 
e .. l cunseill6 de conson1mcr ceLt e boissoL1 lllre h!s repa ·. 
E lle èal rner~• votn:. appetit et \'Otrc envie d~ sucre. 

Citron-orange pétillant 

1 nrnn2L' ... 
1/2 citron 
l l2 VL'rr J d'e::-~u pétilla nte 
l tr--anche d'orange 
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Pelez. vos agn1mc ·en la Ï:). ::1 nt la peau blanche ~L di\'Ï!iCI.· 

~t:S en qum.tiers. Passez [es Fn Jits à la cen 1 lifut'Teu~~- juu L~.:•z 
1/2 verre J' -~au pttillante au ju~ qut: vous avez obtenu. Déco­
rez v •lre \ren-e <~H!C LJne 1 rarll: h&.;: c.J'ru ..1 ngc. 

Con~ell santé-: B ·i~son 111 fraich iss~ nt e en été, .. ne s~Lur-a 
également vous prés'-=n'el' des n1efaits de l'hh·er gr tlcl.! r·t sa 
ll~ute lL!OL!ur i.!n vi tarnim.~ C. 

Tonique aux prunes et aux oranges 

3 prun · .. 
2 ol~lng s 

1 p irt: 

La\re·t. l~s prll n ~ ~• n ! l i 1 ..:·t n le nr)yau4 Lavez la poire 
e.~ divi.st\z-1 a en n J( t L'cau:. r ~· ] .._, t.le ... 1 'range.· 'n ·on en-' a nt 
h: blanc Cl dh·isct:·le~ L'rl LJLHll· tiL:!I' ... . P~tS_ L"Z les rruiL ft , .. 1 

CL:"llihtgeusc en cnn1n1ençn nl p< t r ln poi t•e ct L:IJ rcrrni­
nan 1 a\'L:C h:.s ot·:.uagès. 

Cons(!il S:J nté: Les pnn1 .. ~ son l el'ficact:s t.:• 1n u·c la 
~.;c)llS li pa lion. Cene hoissno esl ég:-. lement tonique g tft.C l: 

~~ u phospot·e u)ntc·t JU dan~ le~ ft uits qtt i la COlTlpost.n t. 

Mandarin ade 

3 mru1clarln · 
1 ln:~.n c-ht' d'ana11as de 2,5 Gnl ( [ poJ cl'épa isseuL· 
"1/2uz(l00gJderaisins 

Pele%. IL"s rnan.da1·i nes t:n consenr~ nt b peau blan ·he 
î llttn tc et divisez-les en~tJ itc ~Il qu;.H·l iet"S. Pelez ég~'len1ent 
l'ananas ct coupez 1 trnn ~he rle 2,5 cm ( 1 po) d'époiss ur. 
que \'nu~ coup · r~::z ensuite en n1orcem.1x. Rincez les l'ai­
sins et égnu lle:.r.-les. VL~ îl h.:z (·galenlt:nl à les défai l'e dl' Ja 
grappe. Passez les · frui Ls à la ccntriiugeuse. 

c1 nsPil .'\:t nté: Ce t:ockrail r..:Sl t l [J 1XCelienl roniqL.h.". 
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Punch ananas-pamplemousse 

1/2 p~tnplcn1oussc r·ose 
J tranche t:p;:~.i~s~ d'anana..':! 

Pele~ le p~1 rnplemousse en con~~rva ru Jn pe:1u bhr nch~.:. 
Divisez votre detnie r~quis · en quartiers. Pe-lt'Z l'ananas L.:L 

r;oupez-le en lranch~s e 11 1 ui lai ·sa n t b pruiic dure du c!2'n tœx:. 
Placez vn lr'L.: l r~t nene cl'~l nanas l: l \" ~tn· rnuiLÎ~ de p~i mpJe­
n rnu~ose clnns 1(1 c~ntrifugense 1 l ur ohtt:nir un cockl :1il dont 
la -.;aveur douce-an1ere SUl}11 C:lldr.:t \'tJS papilles. 

Conseil sa rut-: La cc •r-:n biorti.son dt1 pnn1pkrnous c ct 
dL' l 'a nanas L·st ideale po .. tr· ren forcer 1~.: sy · tl:tne ÏJnrnu t1 i­
ta1r~. 

Punch solei'l 1 
1/4 clc pmnplenlùUSSl" r •se 
l orangL: 
cJ ~ 6 ?~ frais~ 

P(.· lcL us ~1gn r mt:s en consen•ant le pl us de blanc 
possih lc. Sep~ rez-les en n101Te:.u1..x. Rincc:t. 1 es fn.lises et 
égouttez-les. Passez ]es lruits à la cent ri l"ugcu~e . 

Cunst:i1 sanLt:: Ce punch est un bon toniqu~ . 

Punch melon-lime 

1/2 n1elon jaune 
1/2 1 i llh! 

L.~vez le n1dnn en l~.:: bros:-;unt én{ .. rgiqt1ement. ~ar 
\·ous cunst.~nrcrcz la peau pout~ concoc: l t!r votrt; boi ·son 
exotique. Extirpez.en toutt;(oi · l e~ p~pins eL cuupc.l votre 
1 r·uh t.:: n mon:L'au:x. Pelez la lin1c. Pass~z k~ ntÎ[s a la cn­
tti fug~use. 
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Punch estivaJ 

114 de pan1plen1ousse-
l tronc hl.! épais~é d'ananas 
l pomme 
1 t.t"anche de 1in1e 

Pelez. les agn1mes en lellr hdssan L le pl LJ!-'i possible 
len r reau oLt 1 Le: he. Pelez l'a nanas e1 ~oupe:t -h: .. en uanches 
en lui l '• i~san L h.1 partit: dur~..· du c...-nu e. Coupez ensuit~ ~:u 
rnorce;rru .x ln l r~n~ch .. dgnt ' · •u avt."l: be 4lin pour V( tre 
n.:c~..:llL". LH\'l'Z la punune e1 dé coll pt.:>z-L ~;~n petit~ nlor­
L.:~aLt)l;. tout en prt.'nant bien o~n de llli enh:\'er s · · pépins. 
Pa~~tz lL' ~ fruits à la C~Jnrlfugt'use. 

Pamplem,ousse punch! 

l pa mple rr•ouss( .. 

Cl1oisissez lln pamplen1nus~e 1~1u11 e . <~ u u11 pa rn ph.~­
nJoussc ro~~ i vous SOLJhaitcz 11ne buisson plli.S donçL ·. 
Eni =-v~z la pclun.= dL.· vou"è parnpl~.:1nuusse en ess;_tyanl de 
conservL'r lL: plus dt: blanc po~sib le. Divi.sez votre fruit en 
qu~trlT~I·~ L.:l passez le loul à la Ct= Il tri li..Jg(·USL::. 

ConseH ~~tnEe~ ~ la l'oi5 ra frn jch issemt:n l L!n ~tL: e l pee)· 
leëlL'W" de l' organisnu~- en hiVt"r. 

Punch orange-pample'mousse-citron 

l orange 
1/4 d~.:.~ pan1pk1nnusse 
1/4 dt." ci tron 

PL·l~z vos agrun1es L'Il Cf nservan1 la peau blanche. 
Sép:;lr~-,; vos quarts dt.;! ci Lron el dL: p~1 n1ph.:l'uoLJssc ~n rnor­
ceaux el 1 'orange en quartii':!rs. Pas~L·Z lt.:s fruî LS à la centri­
fugeuse. 

Con~~it santé: Cette hoissun tavorisera la digestion 
uprè-s un re pas trop copieu."'. EH,~ t:..&.;l éf!al ~men l t::nl l!"t.:illéc 
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pi"Jl~l- redo11nec du tonus après une longue juu rru:~t.:: cle Lrn~ 
vail. 

Punch ..... p u nché! 

., kJv.rL 
l ÙJ~illl:.:!~ ...... 

1/2 Il~ (1 {)0 g) de raisinS 

E.nle\;ez 1a pelure des ki\\'ÎS el cuupGz- les t:n mor·ceau.x. 
Pele:~,. l'nrange en cnnsen1·n11 la JX~au blan du.· i nlen n::. Ui\ri­
sez-la en quartit:"r!t. La\·~z lt.·s rai~ins. égruHez-le.s et déla­
chez-les de la g~appc:. Plat::l:Z les fruil~ dans la centrifuge1rs~. 

ConsL".il sant~: CelLe br. is.son es~ Tiche t~n vi ran1incs e t 
t:'!n se15 mfnér(J.~JX. 

Punch mandarine so]eiJ 
1 1 n.1nchL.! d'a nan~~~ bien ép:J isse 
4 mnndarincs 

Pelez von·(· ananï..Œ el coupe:~. l!n n'(WCt·.ttll.'\ ~&' tnlnCnl! 
rcqu i.se. Pelez l~s mand~1rines en consenrant le plus de 
bJ(;l.nc possible de la peau. Dll<·iscz-les en quani~r~- Pa~s..:Jo". 
les fruits à la centrih1gcusc. 

Conseil s~ n le: c~ nectar esr ti elle ~n vitam in~ C; t.:'e.st 
donc Utl CXC~IIe r1l ll'l J_ erl prévcnt Î ( Ct ln 1re ki grippç 011 

conlrc loul refn,id is~ ·"'m~,.;n l hjvL-!rn<l l. 

Punch matinal 

2 ou orang .. s 

Pefez vos oranges en leur laissanL leur chail· bh.tnchL· 
et divisez-les cnsu..Hc en quanjcrs. PasSt.;/. \'os quartier~ 
cl ·ol""angc.::s à la ccn Lri fugeusl!. 

Cr·n~eil.sanlé: L:orancre malinale est riche en viwmine C. 
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unch soleil 2 

l orange 
l /2 L:ilron 
1 tn:tnche d'ananas d~.-" 2.5 c1n ( J po) d'épals.scu 

Pde-z. l'r.,nrnr~,:s eL coupe1. la ··ha ir de la tronche néces­
saire en p ~ti ts morce:-:tux. Pelez vos ~gn1mes en leur lais­
saut la chair blanche et coupez-les ensuite en n1orceaux. 
PélSsez les 1 nH ts :1 h.1 cen~ ri fuget1se. 

Conseil ~anLe: Un v~.:.·''ITe d~ ravon de soleil cornmence 
hit~n l:.1 juuJ 11~~ . En OUlll!, Jn \'ltarn ine C cun l~nue dans 
votr·e 'l.'l."rJ"e e.sl Ull cxcdl~nl nlO\'én rrL'\'L::nLif conln:.~ les. 
vjn1s l:l (·unt J·r.;: Je,. Ln~lails dt: la s.ais,ln lrrJide sur la sant~. 

DES BOISSONS ALCOOLISÉES 
AUX A1GRUMES 

Pour votn. .. · plaisit, ~t non à tiir.L.: L:uraLil' fu thérapc-Lniquc, 
je VOliS ;SUggëre ic i quelques c-cr·ktail~ don L lu composi1ion 
~urnprend nos chers .: grumes. Le~ incli ... a lions sont le~ 
tni•nles pn11r chacune de "'es bni:;sons: f1 prendrn avec 
mnd~•·at~unl 

Gimle 

(fngrédieHtS pOUl. / rerre) 

jus de 1 lim • 
1 blanc d'œuf 
1 c.. à thé ~ 5 :rnl) de sucre 
3 oz (90 rn 1) de g.i n ou dL: \'ol.U. .. a 
1 1 r, n-he de linle 

Pa sez au n1éiangcur l ous les ingrédients (sauf b 
Lranche d li1ne). Ver~ez. h:.. tou1 d-. ns un Vf".rre à vin bien 
Fr-oîcl. Gan1 iss~z vou·4..· \tc r't"l: d~unl! Lrauche de lime. 
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Mai tai 
(ù~grtfdients pour 1 verra!) 

jus de 1/2 lbnc 
1/2 oz f 15ullJ dL: h t'andy {t l'abricot 
l/2 oz ( ' - ml) de curaçé:n 
f C')Z ( 0 m l) de rhun1 de h1 .J am~fiqll C 
1 tranche d'anaLlas 

\'t.;;rsez t nus ]es ingr&dicnt.c; 1 iqu Î les dans un 111é1an­
gL:u r avec quelque.s cu bcs de glat:e et agitez bien p..::ndunt 
q11dques seconde~ _ Versez la ns un vetTt• a cockLni 1 h1en 
fr oid. Gal nisscz d'une 1n1nc he tl'~nanc:l.S. 

Punch a u dry gin 

4H. oz ( 1 .Jo litr "") dt.• ·u~ d 'orang ~ 
4 Lasses f, 1 litr ") de dry gin 
l la ·sc {250 111 1) dl' ju!-i de · ~tr n 
s1rop de !;!n:nacli ttc HLt :..oft l - -4(1 oz (1 liLJ'e) de -,)cln n~1 ture 

gl~t ÇOllE 

Lu \'eille, rnélllnge't ]e ius (rurangL!A le it1s de chron et 
le ~i n dans un grand boL Ar-omatise~ [111 goüt dl! skop d...: 
gn..:nad ine. Réfr.ig~r~z lou Lij ln nlt i t. N'~d tlltez le soda ..:t 
de. gJc1ÇOns (!U'au rno1nenl d • servir. S i d sir(·, vnus pou­
vez gnrnit· vc.tre punch de tranches dl: cill on. d 'nr~ngL!, de 
parnpJcntuusse L!l d~ cerises. 

Punch au rhum tropical 

2 · 48 n;f. (:! .x l ,36 litre) de jus d'anana.s non sucré 
2 · 1 6 o?. (2 x 4 75 tnl) de jus d'nra ng~ non sucré 
b oz ( 170 n11) de ce t ·[sc ~ au m~1rasquin 
ius dt' 2 cirrons 
4 t=:t ·ses t l liu&<:) de rhu rn hlcu1c ou brun 
glaçl •n~ 
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. .'\gn1mes pour la garn ilu rl!: 
1 ci1 ron 1 rc.1nclle 
l porné]o 
J tl tandari.J1e 

"-urnquat 
1 hn1e 

~VIcilang:ct. un~ 1 oilt! cl· jlL tfan::1n~n·i, l e~ deux hcHe:. 
de jus d'~ ~rnnge. 1 _:>s eri..; ·, ~\'t:C leur sir·op, el le j tJS d · 
citron. Réfrigérez 24 heure'. u mon1en1 de sen·ir. ::tjourez 
le rhu 111 ~l la :-.c:..:ltldl.! btJÎll" dé ju' d'o.n~na""~ .seulement si 
désiré . .t\j utez; lL! gJaçoo~ et de~ tmnch s dtt L"itn1n ( u 
:::n•• res rlgnl me~) p Il li ll"<trni r. 

Liqueur à l'orange 

1 bouteiUe ( j lit reJ de vin blanc 
econ.:e Lie 1 big<.HTLdL· 
i u.s de 2 hi garn des 
6 (:. ~ SOll p t.! (90 n1l) de SlH;:n.! 

1 c. ~~ :soupe f 15 Dl l ) de grrti.ns de L; ~d~é ~nti~rs 

V1 ê!LJ:t.. tous lt:!-i i 1 Lgr'L::djen h ct htiss~l". u~tn::èrL·J' di.~~~~ u 11 

L:ILdroi L st?c e L frnis pend:::.n1 ~ u n1oins deux s~maines. Ta­
rrïiscz ~o.:l n1eUez dans une c~u-::Lf~.: quc: vous ·on::-crVt."rez au 
n~ rrigl"·ralcuJ~ 

Vîn chaud à l'orange 

_ l /2 tasses (625 n1l~ de sucre 
4 tasst:s (] litrt.;) d\;au bouillant~ 
zeste non rftp~ d~ deux nn1 nges 
1 bouteille de vill roug(' 

Ver·e~ l'eau bnu illanle .Sllf le sucre, ajt 1U le% 1 ~ zcsL~ 

cl·orange ~t lw i sst!~ inFuser pendan~ 11nc qtlini' .. Hin~..: de n1iuu· 
LL:~. Retirez ensuite le zeste ~l 0jot1 lez J~ vin rour-e chnll ffé. 
Ser\'~o:Z ~~' .:L· une L onddJl' d'otangc dans ch::tque \'~"lTC. 
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CHAPITR S 

DES AGRUMES 
DANS VOTRE ASSIETIE 

Rien nt.: r1ou"ï 1.:1 npecbe de ben ~Fi cier dt:s pt opdét~ et de.;; 
n.:Ttu~ de~ dgi"lHI1es ëll ll.!.."i utilb.ant t.:.n cubine; dl! 11 rnlH t!U· 

:-\~S rL"ct::lh.: nous ,ffren t d'ui ll l!t rrs l'ut:Ci)Sion ~p - ur ne p:J!' 

dire l:-1 ham.::e! .~de nous concoc t~r ch~ nll!'n\:Î lh:ux petits pbts 
qui ne peuvent ê tre qu salut11lr~s à notre sante. l 'eu ai 
d'aillcur téuni quelques-uns, qui vont de l'entrée al L dessen. 

Voicl quelque"'i r~;;;n~eignemcn Ls d~..· bi.lse: 
• Le pornclu (u •nn1e le p~mplemous~c) est génémlemenl 

cuu p" en d~ux ~.:t n1angl: fl la cu ill ~re aprL:.s qu'nn ~~ d~t .. -
cht: les qut1rl i ur.s du fn1 il :1 l"nide d'un petit cou h: au ou 
d'une cuillère dentelél·. Certaines per onnc:::~ qui lui 
LroU\ ent trop ci'41mertunu~ l · sallpoudrent cl~ ~ucn: li11. 
dt! ~ucre d'ér~t ble Ol1 1\H·r ·u~\:.·nt d'un pc.ll d "" n1iel. 

Pour le consommer l.;.!n salade, pelez le fu1it a l 'aide d'uu 
coule~u.a biL"n ajgtJisé e:1 fin d'enh.!ver 'técorcc extériet1re el 

[;épais·~ pt!r u bland1t: qtù re ouvre ~e fruiL Coupez en­
snîtê lt..· )Jf;mélo en d"' JX, ôtt:z ]a 1nen1hran qu; erHuw·~..· 
-hacuaJ d~ quaniers du ruil ~l le. pé lins. Conson1n1cz 
<•Ïll~l, oU si lu puJpe \'1 US ."'iernblc sedn!, St!J1.'~Z·li.l t ll1 rJS~t.._ 
d'un 1~ Ter ::-.irop. Vou~ putL\TCZ. (ll1!) ·i laire llliLCén:r eu 
l·hair d~t ns qudqu~.s rnillilitn:s (onces t de ju~ d~ frllit~. 



ll~.c!"l pCissibli.! de rehauss~•·le goüt d'urll! salade de fr uil;s 
frais en y incorpor::t nt d~.:ux CHI trois gouHes d'hui lLJ e.s­
senticlle de pan1ple1 tlnusse. 

• Le tLlngel• ( con1n1e 1&...: fruit ugli :se consomnle nt,tun! 
comme unL:: tangerine, { u ~11 .sr,Iade: Ct rn n1e LH L aur r 1 

agntn·tc. f'our un~ Lollahon sautt 1 ~~;ou pt: z 011 r~ ngelo 
di.ins urt '• >gout t utt dans cl u lt on1age l'OU age. t JU Jncor­
porez.-lc à L!..Hle ~alc1d..:: dl.· fL'ùj ts cle n1~.:.· •· t'Ju d léguult:.S. 

• LI;;."! ku1nquat peut être blanchi (c'est-à-dire plongé dans 
l't:!'i:t u bou Hl :1 ntc qLh:lttues minutes) ot vr' ni d\~trc Lll ilisé 
daTJS une recette afin d'en rallHJilir la p...:] UI'Ll. fi ralll 
ensui te le coupe,- en quartî~.:· rs. r~t1rer les pépins et l'ap­
prêter rel que d ~ jré. 

• La lirne {comrnL' la limette, k· ~.:i1ron llnh: t.:l ft.: ilron 
VL'I'l 1 t'S~ r~H''tH'IH!Ill COiilSOtlU l \ · Lell..: qudJe. On l'apprêlC . 
dl' d ifféren les l"::tç Jns; de flt)J nht· .. ust:.s rcccUL::.s ( bois:-,uns, 
cucktails. SOlJ p 'S. ' ri najgrl:!Ut:;; • et gâtL·aux) néces hcnt 
son U$'-ige. E.n trJU L temp~, la lin Lf' petll rernpJacer 1 ci­
tron dZtns n'in1porle quell~ 1e" tte: il faudra toutefois 
prendre gard~ de di1nint1er qudquc peu ln quantité d · 
lime.:, car !'ïlrn arôn1c m~.u·qu,.; et prononcé est plus fort 
que ccl ui du citron. La .. aveur unique de Lt lisnL.: St.:rl 3 
relever 1~ goût de tou. les mets auxqur..+·; t.·lh: est njoul~e. 

On pL.:UL LJLilber 1~ litn~ pour ;.-rron1atbèr un thë glacL·, 
de la lirn Jnade, ~L peu près n'ü11porte qt1el cocktail tru­
pica 1, l :.a.s punt: h.s a tl X ÎUS de 1'1·u its OU les pun ·bs ~dcoc -
1 i:.;é.s. Vous pouvl·z aussi <:ongeler du jus de 1 inlt: et vous 
:-en·ir de ~,.,es glaçons pour donner du piqunn t et de la 
s~n'e•tr à vos boL S1 •ns esti\'aJ~ .. 

L~ lime est tlélicieuse daJJS 1 ""S salade..~ d~.:: 1 n1Î t s. fes 
vinaigr C!ltes et certain!.!_ sauce . De nom br!.:! tL~ cui ~ initrs 
ajout~ nt 3H poul· ·t. au poisse: n ou aHx légunll:S, quf:l ­
qnes gollttes dt: jus dt lîn1e pour en rei1~1US~er la saVt.'u1·. 
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• L~ man dari ut: est nn fruit que l'vil cnnsum me gén~r.a.h:· 
n1ent a l"é t~t t naturel. Fruit sucré. frai!'. toniqLJt..:: ct r"a· 
f1 a chissan , il est l11 col1a1 ion id~alc au lrav<.til. ~~ l'écol t 
ct pc: ut fac] len1en1 se 'n•nspr 111~1· dans la botte ~~ lunch, 
dilll$ le sa4: à tn<.tin ou n1t?me dans ll ne po~.J,c dl." v~ston. 
Coll" lion ·an l ·. la llH.Lndarine est à h~ntt ·· t .,_nt!uf- en vita­
t n i n~s Al Bd ·.Le f ~iÎL de ntanger deux mandm:in~~ par 
jour, tous (es jo u r.·. aSSllrC une bonne santé et 1111e rorme 
admirable ~ 

• L'nn\ngc e-st le lnrit . je l'ai d ooja dit, le la Cl'! dssanc·. Il 
~onstitue san,:, do Lite: LA cotlation p. r excellt'nt.-e. Ü11 

pelll mang~r l'ot Hg<.: douce nature, bien ~ur: Il u 'y & 

qu'à lu peler t!l i\ la d(·l:!u~Ler. On peu L ~ll..J · ·i lr1 d i laîrc t:n 
qttart iers e1 t r n1pt;!r ...:eu x-~..:i da11~ UJl f i ppr&1 aux jus de 
fruÎL'i ou le~ ~J'roser le si l'op cl\:!! ablL·. Pt ur· agr~n1ent~r 
l in yogou1t n;.Hur~..·. on n'; 1 qu'~t ...:ou p L' l' le qLmniers en 
dèlltl GU t;fl qu~IfLS. __ t talll à l'ltuih: C ·senliellt.! u'( rang~. 
~ li e t:S t d 'usage fréquen t clt.lll' 1 ~ t:ujsinc. Elle peul servir 
; ar( 1natiser h.:·.s gtheaux. le.. compole. , Jcs saJudes de 
fi uhs en 1 t1e l ~gurnc.s, le~ ~jqueurs, l'e.an-de-vîtJ cL n tërt LC 

le vin rouge. 

LES ENTRÉES ET LES POTAGES 
Canapés aux agrumes 

BASE 
CnJnnlt: «bas\':)t, votl.s pou\ L'L utiliser n'impone quel 1 ~s· 
tant d .. pain que \ ous ten~.l. gtilJt:r. Vou . ., pouvez passer al t 

four de mi nc~s ln.tn..:hc.s de pain bagu~ tl :s co'- ' P~L"S en deux 
~1 1 rh.· sens de 13 long11 ·ur pour en taifa..: des sort..:s d~;.; cl~rni­
lunes, l.)l l au gri u~-paiu des lr:Jncbl!s de pu in blanc ou d~ 
son que von~ cou pc L"ez ~;:n quatre poi nH•s. li L"St L"galcn1en1 
pos. ibh~ d e rr1onLcr vo~ c..:anapés Sllr cl es hisçu iLs .sod éL non 
salés ou Sllr tou te au1 n.:~ hi~ ·olle JLeutr~. 
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GARNITURES DE H.1\SF. 
• Il~ et de poilrÎ rl(' de pnulet rôti l!t coupé 1.:11 lam c-oiJes 
• L ur1 ~age co !.lage 
• l' L·on1~o·e Pbilad~..·lphia 
• Llaon/mayonnaisc 
• sallmonl\:rl:rne sure 
• poulc..-thnay Jnnaise. 

""tendez une minet.: couche dl! ces gar·rl i Lures sur les 
c.:1 n.: p0s. 

GAUNITURES D'ACRU.~JJE8 

1 ~S su.ggt:SLLOilS Sll ivanlL'' S< n l fni Les ~n font Li on de raci­
dité ou dl! ~a L.lnuccur des agrum · · par li.-tppnn f• la ga r ni­
tur·c de hase. Ainsi , 1~.: fri)mage cc t L ag~. qui . peu de goi"u , 
s~.-~r::~ relc,·é pa 1· un ~gn1n1e pJu.s acid , tandis que le f-H1r dea 
mayonnaîs~: par un :1grun1r: plus :)l1Cr6 p~•u1· équilihrpr· 1:1 
~:Jveur. 

En "!.!qui conc~rnc I "~ ;Jgftli11C:.o,. vous dl"\'CZ l:ll laire 
clet:: c.;su pr&mesn, c'est-à-dir t: ·n lever la mcn1hn1 n ~ qtti ,-e­
L.:rauvr'ë la pulpe des 1rtlils. 

• VL'"L: 1 ~~ fln l'$ l ranl:hl:."~ ciiL· pouk·t rô l L ::n1 choix: tangelo. 
kurnqunl ou ana 11cla d nes en ~o.::on.SL' I \'c. 

• vt~c l · frun1age L..:o l tage, au chCJix: 1 ime. lallgL·ri ri L' üll 
ugli. 

• Avec lt: frornage Phil~delphüL, au ch ni ·: citrnn, onlnge 
ou pamplemousse. 

• ;\ ve · le 1 honln1a wmrmbr.a "u cht ix: ci lr n, lin1<: ou r anJ­
p 1 em ouss c:. 

• Avtc l!.! saumon/crètnt: sure, .. u choix: Ol'i1ng •, l3ngerine, 
ug[i. 

• 1\ve~ le poul eth nay• 1nnai ~~.:. iJ U chr Ji x: orange, manda­
nne . 

.SOU\fflRA.hVE Fll\"ffJON 

Tenninez k · cana pés avec un~.: touch d1v1nc. Sw· lcs t:ana­
pés au pou let r un grni rJ d~.: poivre vert rnn ri né: ~r 1 r l e~ 
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r.:;:.u•upés de cottage, un gt-• .Iin de poivre ros~ (ba 1~ de gen iè­
\'ri:) ulariné: sur 1~ canlipl:'s d~ thon, untl capre~ e l sur les 
canapés de saun1on, tl ne feuille de n1enthe. Rlc'll sur les 
canapé.s de Philadc]phia. 

Potag e au cit ron 

• 4 ilt.Lsst:'t ( l li LJ L:) dl: cun~c rlHne ( u cie bouillon dl.! pou lt:!l 
• l l2 tas.s~ ( 125 rnl) d1.;: riz. a l up 
• 4 œufs 
• 1 citrons 

Pnrrez ]L· ~...:onsornmê à ëbun iLion, pu1s JL'[Cz-_,. le riz. 
Ftlites cuire pendant une vingi1Line dtt minute_..,_ Dans un bul, 

[nucLtez les {eUf'S iu ·gt•'à ce qnïJs devi~nn~.: nt légers el n1ous­
scux. Ajo1 nez le" jt1s des 2 citron . pu]c; J l et~ se (.250 n1]) dtr 
consor11111é ou dLt bouillon chaud. 1\·l~l.:z h: h"JUL. pui5ï ajcnltel 
ce mélange ·1u ~.ste r..l1r ·~.Jn~um n., • l•lr .. h1 ht uri lion en r -
lllUanL. con ·•anlll1C'nt. Faites cuire ft rL'"ll doux pendant cnvi­
rl.Hl 5 tninuLe :'ltl jusqu·~·L &paissisSL.'IHt.:nt. Il FauL abs ,[utncrl[ 
th'Tter d~ raire ht ,wllir L:CLlC SOUJli.:, S&JilS t(UQÎ ~~~ r .eufs ris­
quent de cuir é el de st:: coagul r. c~ qui n~r•d ]a soupe un peu 
moins uppéthsan ll' LluniquL" tnu.iour~ au.ssi d(·1kieu~t.:. 

LES SALADES 

Salade de poulet a l'orange, 1 

:'. 1/2 ta"'i~cs ( 615 rnl) de poLJ leL ( c)u de cl i11dc) ~our~ en 
l1orL't.·aux 

1 boîl~ de 1 U oz l284 rnl dl.· rnandarin~.:s ~gou tt~e-~ 
nU 4 orauge~ pd~c. .. ; eL coupl'L'S t:'ll (h: rni~quarticrs 
1/1 lrtSS~ ( 1 25 ml) d'oliv~s 11nires égou ll ~t.."'S L!t • r~1ncllées 
1 oignon rouge tranché Inincc 
1/4 c. à thé (2 ml) de rornarln 
s""l t!t poivrL' atl goul 
1/4 la~~t:! ~·60 mil de \ inajgr~:ue fa iLe aVL:'C du jus dt..· ci trun 
(et non pas du vinaigre} 
ll4 rasse (60 ml) tf!1m:1nde: t:!llilë ~~ ·grH l r.e:-:: 
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•\é lan gez le poulet, les o ranges (ou Jes n1andadnc."i), 
les olives, l'oignon 1~ tu rna ri n, le .se] ct le poivn. . .:. Réfr\gé­
rez au nloi ns 1 heure. A:.tl n1on1enl dt· ~ervir, a inutez la 
vinaig~ ue. Sur Hill nid clc feu illes d · lo.t 1L1H!, d isposez h.1 

salade e l parsen1ez d\Ln1andcs gr; llées. 

Salade de poulet à l'orange 2 

l/3 ti:lSsc {75 rTJI) de jus d'orange 
2/3 t8-Sl" ( 150 rHI) d'bulle d'olive 
1 c. · th é (5 ml) d e miel 
sel eL po1VF" nu goüt 
cu he~ de poulet (ou du Jindc) cu 1 Ls 
la itut au choi ~ 
1 u~crne 
2 c. a soup 1 {30 ml) de noix dt: G r~ën._)ble hnchées 
2 C. n SOllpt' (30 na() dL' raÎ~i li S .secs 
quar1 iers d'ag.rnn1e~ (rTHHJclarine, pon1élo. kurnquat) 

DHns unegr<.1ndeas ÏL'llt:, dé-puse~ 1:1 bltlle el parseJncz 
de luzcr rte. \éb ngez les noix. le a-ais j rLS, h.:s quartiers 
d'agr·um ' et le pouleL_ t..:t parse rn~o: :t. sur le lit de b itne/ 
htï't"l'lle. Faites la vinaign:ttL~ ~t Vèl~l. sur le tout. 

Salade à l'orange 

la i tue de vot.n: choix 
2 branche· dL" cl:h.:ri 
~ 1 1r'<1nge 
1 p am p lemousse 
2 cil rnns 
2 p IrlnlCS 

3 c. ü sol.rp , ( 45 ml) dl": Grand l\1an r ÏL.;r ~ u d~ Co1J:l l r .. ~nr 
mayunnr1ise, ~u goÜ[ 

Lavez cr ~s~ore~ lfl laitl H! e t n 1eth:!Z de côté. Êplucbcz L·l 

cf Jupt.·t les. p unmes el le cél C"1d. Arrosez-k.s du jus d 'u11 ci 1 r n 
el mette~-lej:; de côté. Mclll:Z à houi11îr 3 tasses (750 nJJ) 
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d'cau. D~s qu'dlc il aLLCinl s nl chuUil.it)n, ra iL e....:;-y hlnnchir, 
2 n1inu tcs, les :r.~.;sl~~ de l'or·~Jnge. da1 pamplenu)t rs~~ et des 
2 CÎ LJ'OllS. É!!Ollll~Z. .....,_ 

Ddaltes Jcs agnnnes t:n quani12rs L'L Il..'tircz le~ Tl'J~nt· 
branes pour en b1re de~ ~u pren1e:"). Déla~'e:t. Ta mayonnaise 
avec b liqueur d'orange, ptlis montez votre bo] tt saJade. 
Con1Jnencez par dépose1· la lainu~ déchiquetée. Ajoutez (,t.::..s 

FnaHs et le c~ler~i. Par.semt::L. des ze~t~- fi nernenl [nupés et 
réftigérez J h~o!llfC ~n·~nt de serTir. Présente-;r. la m3 ·onnaise 
dans une s"ucière. 

Salade mandarine 

6 mar1dru i llt: !'i ~lt."fa itt!!'l en quarticL 
2 en div..:~ ..:11 nlOt CL.·au.x 
1 ::\VOC(L{ CULJ pé t!n dé., 
4 Llignons Vt'rts hachés ou 1 oignon défait L'n rondelles 
1 poivn)n VL"tt ou rouge haehé 

\fii\'A1GI~E1'1 F 

.:! t... à snu pL' (10 1 ni) d'hu i le végé[a'e (cl 'olive ~i po~sih l e) 
.2 c. à sou J"lt-' ( 30 n1l) de 1trs de ...:i lJTHl 01.1 de lime 
1 c. à .soupll. r 15 Jnl) d..: gingun 1brc r~ pé 
1 L.;. ;l .SrlUf.lL: ( ~ 5 1 Lll) dt.: 11 nd 
sel el pnivrl! itH gnü L 

1\llé lauge~ hn:n la vi naigrcue, pujs VL:I'st:·z- la déhtaLe­
ment sur les f.ru1 1 ~ ct les légu1n ·~ pn!alahl~m~1 Ll pinr.::~s 
dans 110 hnl. 

SaJade gastronomique 

2 paar1plcrTJuu.ss~.s pelés et déJ ~1 ils en quartiers 
1 •rg l is pdê:;:; cl d~fail') c11 qt1an it: r·:--. 
1 avo~::tts pelés et cnupe-.s ~n b mell1,.::~ 
2 endives d~f:1 i tes en fcu i Iles 
112 lê te cle .salade frisée rouge déc Il ique1 ée grossien~mt:nl 
ha .si lie [rais au ~où L ... 
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Vll\lAIGR ETTE 

1/4 tasse (60 ml) de \oinaigr~ de futmhoise 
1 ~o.;. à thé (5 n11) de poivre veli (s~<.: ou dans ]'cau c..:otnme 
1 ·· poi vrc de Mad a ga sc~t T) 
4 fenillrs de menthe En1ichc hachées 
6 branchL:s de cibDu~ettt: hachées 

l·aites 1a vinaigrette en mêlant ensemble le vinaign:, 
1~ poivre, la menthe c:t ln ciboulette. Inc rporez délicatl..!­
men t les sup~rncs de pomélo ct dJugl i_ D~ns un~ gr·ancl~ 
a::.. si et te, déposez I!.!S ft!Hilles de salade Frisée rouge. d.ispc' 
$ez Sl1r ccl]c-ci les fel.lilles d\ .. ·ndivcs en éventail ain~i que 
le , lamelfe~o~ d'8vocats. Versez sur ce lit vert pâle et roug~ 
les fruits et la dnaigrette. Décorez de feuilles de ml·nlh~ 
Crn~ch . 

Salade de poisson et de légumes 

(vi?~aigl'e.tlt: aH citron) 

113 tasse ( 75 111H Lie jus de citron 
2/3 tf'ssc (J 50 ntl) d'huile d'olivL: 
1 c. à thé {5 ml) de ciboulette ftaiche hnchée 
sel eL poivre ~u goût 
hli tue BosttJn 
L: ha1npign' JBS en morce~tll x 
poilln,ns de couh~ll r· en lan11 . .'Jics 
toanatl..!' ctt qua t-t iers 
pobst1n bfa ne euH ct rcf roidi~ ~.;oup~ en n1on.:eau 

M~h~z bien le jus de citron, l'huile d'olive 1 ~ac ibouleue, 
Il.!' ~el ct le poivre. Dans un hol ~ déchiquelcz la lait11~ et :ljou­
tcz ensuite les nlorceaux de chan1pignons~ les }Cl melles dl' 
poivrons cL les quartiers de ton1atL". l ntorporez délicarenll~llt 
le~ Lt1orceanx de poisson cuil et re&oadi. AlTosez le toul de 
\'Îr1~tig:ret te nu cin on. 
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Salade de saumon mariné 

(L tJ1aisre.lle lt la hnu~J 

saumon J'rais. au goüL 
113 tas.s (7 5 1nl) d~.: jus de 1in1ell e Dll de ~itrnn vert 
2/3 tasse l -o rn 1) d'huile d", 1 i \'e 
1 c. u the (5 n1l de poivre \.r~rl ~Li. 
l c. ~ Lhi: (5 n1l) de ci bou) ~t te frai ·h~. hat:hél' 
sel et poh• 1~c ~u goût 
mélange de l~dlue Boston, d' pinard. Jt de laitue. pon1n1ée 
ql1elqth.:S rous c.:s de poi- mange- out 
1 ou 2 ton,ate~ en dL·~ 
lr.~' ne hes Il· cilrcJn 

Fait J 11a1·i n~r lt: ~L unlt.n 24 ht"ure an.; la rn uri nad~. 
uJ1nposét! de ju!:i dt.: citr1 n1 , cl'hullc d'olh e, de poivre ve11. d 
C'ibou l ~.;.•LU:•. cl~ l' l CL de puJVI\ ... Dé nur:P:~ ·n 1111 ~~ ·c~~-ttJX, J ui~ 
SL"I \'CZ sur un fi l di.! lai lucs eL d'épinards. Arrosez rl ~ ht 111~J J i­
nade et décorez J~: pOU.."i!'CS de- poÎS mange-[otJ L, de n ~~ de 
tomates ct de u"Dnches de ci Iron. 

Sa~ade de crevettes 

(,i1uûgteltc. an plUI1fJlernonssc) 

ll3 t (l ·se ( ï-: tnll d~ jus dc.: pa1npi~mouss~ ou d · pornélo 
2/3 tasse ( 1 50 ml) d'hui l<: cl'ol iv~..· 
1 c. à h~ (: ml) de poivr · vet r trais. é ·Tn ~ 

1 c. à soupe (lS n1l dt p~r.sil lrnis, ba ·ln~ 
sel eL pohrt·~.; au goût 
assorL imcn t de la i Lues 

harn pignons en mon::eatJ.' 
chnll· fl eur et b rocoli coup' s en p Cl li ~ bouqu~ts 
quelques trand1es d'orange 
l."t·cv~ttes (ou pélonch::s, hon1ard , ]angull ~l ines) 

Faites la vinaigrettt: t.~n m-;hLnt le jl.ls de pa. Lnplt­
motlSS&...:. l'hui le d• Il n:, 1~ pu ivre ven, l" p ·rsll, le . d ~l le. 
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poivre. Sur une ~ssieuc de service, fa ires t lfl lit de 1~ ilu ·s 
n1élangées~ ajoutez les ch3.mpignons, 1~ chou-flew·, le bro­
L.:O I i et· les cn.1st:::tc~s . . t\ rrosez le tou• avec la viaaigrelle el 
décorez de dcn1i- tranches d'orange. 

Salade d-'oranges 

Ceue sala cl~ est si mpl ~ el très rapide ' fui re. Elle l:s~ L:xcd­
lente pour acco1npagn~r le ~.:~nard. t' l~s poulets rôti ~. 

Ol'angc.."' bien rn Cl rl!s 
kirsch 

P~.lez ]L.:s ()ranges t!l COLJI)('Z· I •s en deu.-x dans le !)~.:ils 
vertical Retirez les pépins ct ·ollpez en tranchc;s mince~. 
Dé pa. ez !')\li un plat Je s "'nrjce et 3.rrosL:z d'un filet de· kit~c.lt. 

LES VINAIGRE 1 1 ES 
De r~tçnn génl-rale, \' J l l.S pouvez ~Ldt tJCi r 1 :1tllt: vi 11~LÏgl·~ut: . 
acide avL.:c un· p tite q uant il .. de n1ic.:l ou av~c d =--s quar­
Lic:rs d~ k1J mqLw l ou de 111and~rinc: ou. au c ml raire, la 
L·endre plus aciduléL' •r1 lui adj igr•aru du ius de pamph::­
moussc (ou de pomélo), de 1 i nu::~ tl l de cilron. Pa1~ ~dlleur.s, 
vous pouv~7. vol..1S seïvir de la pelure rie vos agn1,mes, ct u­
pée Cl\ pc ti Ls morceaux, p0u1· dé or er vo · $a ladeJ~. 

LES METS PRINCIPAUX 
Poule t mariné à la Ume 

l l bes de pould 
1/4 tass (50 ntJ) de jus de 1 ime 1Taidu!rnent pn·s ·é 
:! c. a .sntlpe (30 nll) d'hui le végétal~ 
l~gu mes variés (tonîatc.s, oin-n -•ns. poh1rrJns \'erts ou rouge~. 
ch3mpign<Jns, hlîuq11ets de l::H ocol i et de chou-Be ut·) 
2 c. a soupe {30 ml) de romarin, J'origan, de basiUc f1·ais, 
de sarrictle fraîche 0 U cl~ toriandr~ 
2 ~..;. r thé ( l 0 utl) dL· sucre 
1 c. :\ thé (5 rnl) de ging~n1brc râpé 
sel "l poi re au goût 
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Des ognnner oans WJtre cuietft? 

Mêl~z. tous les ingrêdie11ts et fétilcs- ll'l:..u·iJLer dt.:s 
c ubes dt..! pouiL?t ou de dinde ainsi qtle q udqut::.s légullJL"S 

d~ vol t c choix. Volls potn'c:t. eg~dL:111ent ajouter qllelques 
quartiers d..; pomélo (pa 1np l en1ous~c ~ ou de ktnnqunl. 
Réfrigérr.:;z pt:nJant plusieurs ht. tJ res (unt: nuit entière ~ i 
vous avez le tPrnps), L.:n HlL·langeant dé)i ·nt "ment l!!s in­
grécl îents de 1 en1p.s à nu~ .-~. 

PlJis, faües Cllire 4ttJ fout \ ·andt". lé.gnrn" .:.1 frui ts. 
L oil ~ur lk.!oi bnn~·heues , SlOÜ dn11~ Ull ph l peu prof md, r, 
3 ïO 'f (Il ~ ~ °C) pelld .. 111 L"LlYtron .20 mi n~J Lt::-., CIJ l Cli lUr­

nnnt lnu~ le .. mnrcr!au u llt:' iob ou deu · e'l ~n bad igcc H y 

nan L 1~-::. t• •lll , '~·e 1 ~1 mn:r:i n ... 1. lt·. 

Poulet mariné aux citrons verts 

ITlorLt:aux de po1 del 
1 lb ( 450 g) d'oignons 
1 oignon ro•w la nH1r·inade 
1 poivron vert ou rouge 
l /2 làSSt' ,( 115 n1J) d'huH~ 'I.'L:g ~ L~d~: 

1 n citrons verts 
pincé~ de Lhyn1 
fculll!.! rie 1 a urîcr 
.sd ei poivn~ ~1u POÛt 

Dép rsez. lt.:s n1orceaux ne pt ulet dtU J UllC nl~Hinade 
r:1 i l t:- du jus des 10 ·iL rCln.s \ L.'t l , d'un oignon cuup6 en dé-s. 
du poivron vert coup en 'an ièrcs, du Lhyn1. du l:u iTi ~s: du :d 
et du pr1i l'L". Lai ~cz 111D1;11 ,.r 12 l t~o:U I'C ... En 'llitt.":, re l ir.,. le 
rJOUlct de la m~1rinade, L'J'H •ngcz et f·aües ~!.Iillt: 1~ .sur le gd] ot1 

tbns LU1 fou1· i"• 3 75 °f' (~YU r>C) pL"ndnnt 45 ~~ 0 l l1ÎJ LUtes. 

Pend an l ce Lcn Lps, prép<1rez h .s.au{;c. Chauffet.l'hu1l t: 
dans une ctl~SL.'rolc. ajoulcz les r,ignons t.'t la nHlrin~di! 
pn:•e:..dablement tantisl!e et f oncz le tout à éhulli tÏL'~IL Ajou­
tez IL" poulet ct l ahïst.~f. rn i 1 }tc•· pl'ndant HIJL! quiHzaine de 
rninUlL:S ..... ervir sur 110 Ii i d~~ riz. 
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Poulet ou dinde à la co~jandre 

de 3 à l t~sse~ (dt.: 360 g à 480 g) de pnul 1 cuit. coup~: en 
J [lf 1 n: ~rlliX 

5 c. fi "f'lupe (75 1nl) de jus de du· n nu de 1 i 1 ni.:! 
~este a pc de 1 cit 1·on ou de 1 1; me 
3 oignons verts fj n~n• •n L h'tché.s (ou 1 petit oigaon) 
1 c. à ~oup~ ( 15 1111) d'huile de sé~am ~ 

.. à sottp~ (4S ml) de vin bfanc. ~ec 
3 cà ::-ïOupe (45 nll) de n1id 
4 c. à !'i( upe. (60 n11) d~ auce soya 
pincé~ dL! gingen1brL' 4.:."rll pnudre 
Sl.'l Ll rJCllVl"e 
2 goLISSt'-.'î d'ail h~C~11~L!S 
~ 1/2 c. à thé { i •n1) de fecule dl! m ,:fis 
1 poivron vert 
1 poh'L on re ugc 
2 c à L hé ( 1 0 n1l) de co1 iandn, 1 1"~1icl1e cisd ,;c (en ~atdaut 
quL:!lques fel Jllc!-i ponr lrt g~1rnütu~~.:·) 0 1/4 L·. i.. Llu~ (2 1nn 
d corinn~,.he ntuulu~'" 

Dans un chHudr lll r p )fll!Z f1 ébullj ti on le ju5 d ' 
citron. le \'ln, ln sauce so_ya, le miel. le g inge rn hre, r~il. l~ 
ZL'sl!.! d~ citron, lrL ~ori~ndre el L:s ujgnons v~rts. Dans u rt 
pc tiL bc1l, déla_ycz la 1 Çctlle dt: Ulafs dan:-; environ 2 . à 
~OLlpe ( ., 0 nll d\!t:iU rroide. IncOI 'p<ln~z-b dans h.: 1 iqu ide 
bouillanL. rùduisez le feu CL laissez épais"' i1· pendant 1 à 
2 rniauh.$. Relirf!z du eu. D .s tl Ut! le nH~Ia11ge est refrnidi~ 
nroma1 isez.-la: a\1l!C d~ 1 'huile de ~6sarne. Évidez L:t ll'rtîl· 
chez les poivrCJns en lan1dh:s et l~tites-les rc\·en i rl _jusqu·;, 
lt~ndrclé, d:ln$ un peu de beun·c LIU de n1~u !:4'-Lri"c. Dé ... ou­
p~z le pouiL~t :.on tnorc ·aux. 

Ens.uih:, ~m~igan1ez bi~n la satl ce. 1~ puul~-:1 ·L 1 "S 
poiVJ' H-s. ~t réf:rigér~z Je LOlH ~n• n1omn.s un~ h .,t,re <n,0nt 
cl s~o.'"rvir. Pr~sentcz Cl!lt~o: ." uccu lentL salade sur tin lit d~..; 
lai lues t:l g:Jrnis e:t. .. h de cu ri~ nd re J r:Jic he 0\1 de p~rsi l. 



Moules au citron 

8 tH~:; l.'S (2li trcs) de n1ut1lc.s 

2 ca roHe.s coup~L· C'J ~ p-.:tib dl-s 
4uc•lques c h a n1pignon.s lJ~J'lchés 
2 oignons grossi ~n.~ment h~ché~ 
4 o i1:,rnCHJS verts Jine1nent coupé~ 
8 ciLron~ 
p]ncé:... d~.;: thyu1 
2 c. ~'l :)uupe (30 ml ) de crème fl(i i _he 
bet1rre 
sel d p(Jivre au g•1Ût 

To• 1t d·ub~·rd, ,~(1\IS de\ ~z neltO\er le:;, anouleti, Jes la­
vt:r ~L gr;:)nde eau, mnb ~an-"5 h~::-o lai!'\s.L'r LI L"naper. ÊgotHh:z­
lf'"s. Et luthl'L. les r~guanc·,;;; t'( C"OllpC'l..-ll·.s . Ne ltj nl~l~lnge~: 

po. s. 

Dans un p~u de. beun·(; . 1 ~ ~ H •s n;\,rcnü- 1 ~s t:arn LL~~ 

C0\ 1 p~c:~ en pL·Uts dês ~.:t les oignuns coupés. Rt;lirc;~. du 
poêlon. l·aites sauter ~C.'i ch •. unpjgnons puis. dè-s qu'lls son1 
~..:ui ts. retirez-les. F;li te.s r~ven i~- le:s 1 Jjgnons ven~. puis 
1ndaugez Lous les l -;gume:-; cuit s. 1Pr~$.SL!:t. ~e:s L

1 cill •us l..!t 
VL"rsc:t. ]eur j us dans les l~gun1es. ·or n ez l:::t c:rl: 1 ne fr ;.t icb~, 
k· th, rn , du sc: l ~t du poivre au g4 CH. puis a'c ut~..~·~ l~l' nJC'll­
[e.~ . Cnuvr~:.r. le chaudnln (·t Jaisscz k- 111 uk.s s't ll\'dr. DL! 
ten1p:s ~!n h..:nlps, r-en tut.;Z ù t•aid~.;· li \ 1ne · p~1 cule. D~s qll'"' l~s 
J 110ul~s StJll1 ouvert ,s • .SC:!'rv~l".- ll:!'s ll '~s chaud~~ tl~) ns l~~ur 
buuillun. lJn véri 1 a hl~ del ic~..·~ 

FiŒets de poisson blanc en court-bouillon 

4 ta-;..-;,es t l Litre) d'eaiJ 
l 12 tL.J.sse ( J 25 n1n rlll-' ïn_s dt! 1 in1e (ou d~ d tt un) 

1 lh ( l kg) de fiJ~.:"l ~ de· poissun hlanc ?, ch:Ji r- 1 e J6 mL" CtH null· 

du séba.slL' c 1l.l du do,?é 
112 Casse ( 125 n1n cl'oignon 011 d 'n ig nnns vet·ts hacht:s 
2 gou.ss~s d'ail 
6 branchc!i d~ pcr!-'11 ln1 is 



~- à soupe ( t 5 rr1l) de i hym 
fe t l ille de laurier 

1 c. à soup · ( 15 n1J) de.sd 
J C. tL 1 hé (.- rn}) de poivre 
111 l . à thé (3 n1l) de ch îli broyé (facuJtatiO 

... nu· l'e8u froid~. lave~: les filets dt: pojsson. D~n1s un 
p lat peu profond. Jnêle% l'~au. le jus de- [ime el le st.:l. Faitt..':-' .. 
y ll1i.u iu~r lc.s fi l et.~o~ pendant env iL on 1 hl!ure ~tla teJ u~){:: J"aturc 
de la pil:c{~ .. Égoultc-!z. D(l ll~ un chaudron, :-1n1t:ncz ~L ~bu iJi . 
ti on 2 tasses (500 ml) d'e~u. l'oignon on les oignon.l:i vc1 L'), 

J'ail, le persil. la ft.:ltille de laurit:r; le th n, le ch ili , le sel e t le 
püi~·r ~. · issez boui1Hr ...:1 J\ iron 5 rninuLt::s a van L d'v plonger 
fes pt issans. Couvre/ t.-"l fitlSSeZ l11.ijat~•: ~l r -"U très doux, cn­
v.in.JB 1 0 minute~. 

Dépos "Z 1 ~~ lil 'l.S d · pt JÏ~~ 'n cll iL (ap•-~·s 1(·~ :~voir 
~gnt rt tés) clau~ d • gr:1nd~s w; iclt(·::s. R:.1jnllli...!Z un p~..·u di." ju~ · 
dp linh." .. L'rl\Î("(Jfl 2 C. ~~ ;uUpt• 1 _,Q ln 1 n Hll jUS d..: ~UiS ~ Hl, 

rectiilez l'~r!'l~ai~' nuwn1enL eu !'Id ~l ~n pol\ 1 e, CL vc r..::cz u rl 
[lt..'U de ce liquide suJ· Ies 1 i lets .. eiYl!Z i.LVLX: Ju r~iz. dll hv:-.c( ,u 
t: L de hmicols jau u~o.;-

Langoustines rôties 

(l ·iua.i~''retle au citron ou{il) 

24 grosses 1:1 ngoustinc· 
10 L' in-ons 
r 14 livr·e (' 12 g) de haies de gt.:n ii:\·'1" ~ (poÏ\'l"l: re sc) 
1 c. à Soupe 0 5 m l) de vinaigre blanc 

hulhes d · [en ou il 
1 0 clous de g irofle 
3 c:. à .soup~ (45 mn d nùel 
cerfeuil 

Première ~lape: PjqLt!.!l chHquc dtrùrl d\rn duu de 
girnfle, envelopp~~-le....; de p<I pjer d 'alt1 minium et fai tes-1 · 
Cllll"e à .J25 DJ:' ( 16() °C) pendalll ? Jl e tlrt.!S ~l d~mie. 
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Deuxièn1e étape: Épluchez k':.':i bulbes d~ l ~nnu i 1 L::L 

li "'::U tChr.!z-lr-s. M r.:.tt~z h::s tra.HchL..:s da11S un bol rem pli d\!RU 
très Ero1de. 

Troisieme étape: Fnites [a vinaigrette. Tra~icht.:z lt.'s 
citrons '.:UÎL. L:n 2 1.:l r1!cupérez ln pulpe à l'uide d'une pe­
tilt! cuillère. r\'lélani!e't.. cette pulp~ au miel e t ajoutez !e 
vin<~igre bhnc. 

~-inition : f.gOtlHt'.t. le ~ntHJH et pas ... ez-le dans resso­
rcu:-,;~ ô :-;~tlade IX ur bien ra~ .... echer AITosez le fenouil de 
vi L laigt~:ne au ci Leon t:llllélangcz. Faitt.~ rôlu· le~ langousr i­
ne~ ~L d•sposc.:z·h.".S :,UJ la .salade dL: enouil. 1\ i •ulez qu ·lques 
h..n.111lt:s JL: Cl'l ~uil 1-ai ·et pa ernez de baies d g""n1ëvre. 

LES ACCO~MPAGNEMENTS 

Sauce à l ~orange 

1 tass · { 2.50 rn l) ch: n1a rmt;lade d'on' ngc, 
1/3 ta se (7 5 ml) de.:: tT''"'nnelada..· t.f~d:wicob 
tu r'i.i y a o 

Rt:Ghaufle·t.. les rnanJld:H;h.:s. pa ·se~-les rna 1~1mi~ et 
parfun1cz le tout" u curaçan. DéliL'ieLLx pouc accon11 agncr 
toutes les viandes blanchL"s, ks gibiL"rs 8 pJun1c·s t:l lc:s 
puisson.s. 

Asperges à la sauce à l'orange 

24 asp "'l'l'L~S 
1/2 O l~lilgr.: 

1 ci tron 
3 jaune~ d'n~ufs 
]/2 lb (250 g) de b eUIT&.; 

2 c. à 1hé (1 0 ml) de Gr::1nd tlarnier 
pincee de po1vrc de Cayennt: 
sel ~ t pnh r~..: au goü t 
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Éplucht:'l. 1 '), asperges. n1cttez.- les ~ll bouce;; et faites· 
Jcs cuir·· clans de l'eau boujJlantc ~a lée pendant une qu in­
zaine de nünutL~s. 

Pt'ndant L.:L.: l ti:!'mps, mettez le:s jau11e~ d'œufs et le 
Grand r\ tarnier dans une t:as~crole. Chnuffcz au bain­
nlmic en fouettant vigouretlsemcnt avL.:c un fou el pour 
obtenir un lîquicle crémetJx qui s'appel le •1n sélbayon. 

0Hns Je m[~nlc rcm r ..s. Faite. fondre k bcu1T~ ft feu 
doux dans une cassL·role., écumtz-le et ajouLez. le petit à 
petit au saba von . .sans. l P~ser de fouelle1 ·. Salel. cr pohrrr-z. 
ajoutez le pr i\'TC tÎ ~ C~ycnne. an·-,se:t.. d'lln filet d~;: jus de 
cürnn el de jus d'orange. Coupez le zes te de l'orange en 
fines larnelles L.:l ajoul!.:!Z· I ~I;j ~ ln sauce. Dépo5e'l, l t-·~ nsper-
rcs sur le plat dL: service. ITosez Il'~ pni 11lt:'s d'un peu d · 

..;nuee el ~Cf"-'l:Z lt· r c~te dans une $auciè r c. 

LES DESSERTS 
Tarte au citron 

1 f 111d de tarte 9 po {23 cn·1) 
31 tasse ( 180 m 1) de sul'r~ 
l/3 Lasse (7 5 Inl) de fécull: dL: ma~~ 
pincée de sel 
2 t3SSCS (500 1111) d't!i:lU l"f·oide 
2 jaunes d 'œuf!' b· Lltl .~ 
114 L!J.S!)~ ( 6ll m 1) de n1arga1 ine l u J e beun·e 
l /4 t~1ssc (60 n1l) de _ju~ dL!> citron 
:t.4:.StL' d~ l cit,·on 

F:::tit..;s p~t:hauli"L""r le fotlr n 450 °F (230 °C). Prepan~i'. 
la pâti.!. roncez ['assÏt!llC, p iquez. ttü.·z. sÎ po~sibll.!'. une 
aulr'l" u.ssiette d'a,uminiunl dl' rru~me dimensio11 p('lr­
dcssus afin J 'éviter que l'abais~ cne rê tréciss ~à la cuisson. 
Fait~s ~ uire environ 10 111inu te. , 

Pendant ~.:e temps, dJns une cHsser·ol ~ :1. fond épais, 
nléla fl{!CZ le .su en·' la fe ~ute et le seL A i(JL1 lez l'e(Hl r roide 

~ . 
CIL rL"nluanL Poncz ce Ill~laLlgC à ùhullilion ni feu nloyen) 
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Si.HIS jan1ais Ce.SS~f de reiHLI("f, taf CL: trh:Jang.~.: cuJ le raci ­
lénl~lll au r.;nd d~.:: bJ cuss~...·rolt•. Dt;S 4Lll" l'êbullj LÎ on e.L.ïl 

al teinte. r-éduise'- le feu t. dut lX cl c~nÏSL?Z encore environ 
.. rninlHes t!n br~1~s::1n1 con..::t~n:unenL Retirez du feu. 

PrfJcVe'Z u [1 pell du 1nel3 ngf:! haud t:1 v~rse'l;- l e ..;ur le~ 
j::n1 nc~ cl'c ~uf~ bauu-.;. Cene etap~ :1 pou•· bu L d~._, rtch:u~ lft:r 
les ceufs ~~\·an t d~ ~~ i ncltl re au n1élange pOlll~ ~vit er qu'ils 
nl! C<')aguk lH aLI btiJsqut:· con l .. lCl dL· la chale ur. Vt:r.s~i'~ les 
4 ""nf~ r-ëchau1 fé.s dans 1~ pl·erni r· nlelunge, ren1e Ll~t le lou~ 
sur le i ~11 ·t r 1:lnu-'n~ / L'n _ore L1 ni! foi 3 éhuHition en hr:ls.-
'LHH. R~_:tirc>z du feu Inccwporez h:· btuJ:r~... 1.; ius er 1~ zeste 
d~.: t: iL 1 on. l..J i Sr.."l le\!l:-r{'ment 1 efroicl ir J\ <tnt de ~rerscf 
d a n!:! le lr•llcl de L ~.n·.:- cuit. Lats~él.J IendtL, pub r~h·1g~r~...·z. 
Un ver-it:1hlt.! r\:•~1:1l! -
Gâteau aux fruits 

3 tasses (7 50 n1l' d~.: r :J i.s i Lls • ult~· 0~ 1 
1 taS!'iL: (250 ml) ùe d~·•tle. lmr:hécs; 
1 1 aSS!! (250 rnn th .. · figut:~ hadH~·~S 
111 tasse ( 125 rn l) d'an~nas conl it h::,ché 
1/2 tas.sL.: ( 125 1nl) de u:t iscs conl Îl.:s coupl.:cs cJ ~ deux 
112 t~lS.SL! ( 125 m l) ck "~.este d ~ cl.!dr~ ll 

l/4 ta~~t.: (oU rn J) dL: ze:st~ dt! citron conHt hache 
l/4 l~ts:-;L: (60 rnlJ d~-t 'l.€'~lt: d'orangL CCHl l ÎL haL hé 
1/1 Hr ~s~..· (75 n11) dt: {.'Ol!nac. brand v, rhu 111 ou ÏLlS de fru its 
1 t~ .:;s~ {250 n1l 1 ti"~l m;~ ndt"."i ...... lfi]e..:-~.;;, 
1 t=~...:r..;.s.e (2..50 rnlt dL: rru ix ba~ht.::L:.s 
1/4 L.1ss-- (60 mD dt? f;:1rin~ 'out HS(t ~e 
1 ta.S~~ (250 Il li) J~ gîil ÎSSC '.._~gt:.•ta) •• : 
1 La.ss~ (250 1111) de c:Js~on~·•dt·-
tl C.Cll rs fl la l ~.:;n1p~ro Ill re de l:r pi~C'L.'! 
112 tas~c ( 1 25 1nl) de u r~·las:-i~ 
1 1/4 L<lsse (300 mlf de fr.~rin ~ 
112 ~- à thé (3 rnl) de sel 
114 ~- à tllé ~ 2 11 d J de bicarb11Hate ck· sndiurn 
1 c. ;, 1 hé (5 ml) de pi menl dt: la J:.• rt1aù.lu~ mouiu 
1 c. ~ th~ (5 11l1 1 dL~ ....:aturcllt.· 
l /4 ~- 11 lb~ ( 2 I r 'i l d~ lltUS~ndè 
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Chauffez le tour ~ 275 °F ( 130 °C). 1\~ éJPlngez tOllS Ie.s 
fn1its, excepté les ;.tn1andcs c:=t lc:s nni.x; an-osez de cognac 
ct m61angr.:z bi~n . Cot1 vre·~.: e t [:.=i1issez macérer lout....: la nuit. 
Tapis;Sez un moule à cheminée de 9 po (23 cn1) de 2 ~pais­
.scu~ de pap]er hrun taillé de ]a grandeur du moul~ (fond 
et. côt~s) après l'avoir grais!>i~ a la grand~ur. Graissez de 
nouveau le papiL'r. 

Ajouti!Z les amandes et les noix au n1~laug~. de fruits; 
c:H mélangez; enrobez le tout de 1/4 dL tasse (60 ml) de 
lnrine. Déhnites ]n graissl" végê-iii:Je eu creme et ~1joule~ 
gr~duellement la cas "onade en prenaHt soin lle b i r.:n buL­
trs.:· après chac1uc add ition. A jnutel. l l;"s œufs un par ~ •n -n 
battant bien après chacun. A]olltez la mélasse. 

15Jange:t. la fa ri ne. 1e sel, le btcarbonalc dt.- :sodi urn et 
1 '"S épice..-ç;. Ajo r1 tcz graduëllcrneHl .au p-r~rnier mélangL'. T n­
corJlore~ les ln.rits et les noix. Ett'ndcz la pàLL! d:..tns 1....: 

nlnlde prépa rt'. J\Jicttcz Ltnc 1~·~..: hef'r·itt' d\~:.:Iu L: h;,udt• sur la · 
dHie .Il rêr'iClJr..: du fOL Ir. l\j1e. L Lez le moule (lll ccntn: dn fCHlr. 

Cu î re ~1 our dn11 • pçndan L J 112 hel1re. Enlevez ]a lèche­
Cri Le d'eau et cuire environ 1 Ill lttut c dt: pJ u.o,;. ou ju.o.;qu'à 
ct: qu'un curl!'-denL nu Ulle t igi"Jo mêtalJique en ressoti 
propre quand on l'insère LIU centre. Mettez le tnou}e sur 
un tremll is e t ~aissez refroidir avant de démouler. Envelop­
pez et conservez rel qu)il est indi4Ul' ci -dt:!s~ous. LaissL'Z 
\ricilJir au rnoins 3 scn1aines. 

ConscTvatlü11 du gârcau au.-.: rui l s: N' erÜt!l' ·:t... pu~ lt! 
n~lpÎer hntll, .. nveloppez le gâtt.::~ltl tk· deux epaisseurs dL: 
papi ~r d'alu111inium. Faites vieillir dans IJJ L t:ndroi t fr~is et 
seL. Si vnus désirez congeler votre gâLeau. nL.' lt:: fa itt.~ 
ttU'idprl!s J'avoi r fait vieillir. Il Be consenrc un ~n uu congé­
laleu•: 

Garniture à l'orange 

Idéalt: pour ga uk un gatcau uu une tarte, ou ~ncurt.:" pout 
rnangt.:t i:JVCC des biscuit:; a thé. 
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1/3 l ;~ss~ ( 7.5 m 1) ,Je u cre 
l 112 c. i• sou pe (environ 40 n1H de fé-cu le de n1~11's 
pincée dr...~ sel 
3/4 ta"'i s~ 0 80 nll) d\:uu froid~ 
1 œuf léger~rnenl haun ...... 

1/4 l:lSSe ( 60 ml) de lU d' ·,rangt:". 
1 J /2 c. à lhé (7 mJ) de jus de citron 

.. ,. l' z~.s le rape ( une orange 
.2 c. ~l :soupe (2 n1D ie beun·e ou de n1argarine 

Duns U[l chaudron, ulelangez 1!11 ~mble le ~LJL;rl!. le 
se) "'\ la l"~ctde. \joute:~ l'eau fro1de et ('a iles Clll l"e ~L feu 
n1oyt~n jusqt1 :1 ce qtJe le nlé[ane epan isse. Réch~t.lffcz 
l'œuf h~Ht l l avec un peu de 1a preparation chaudl·. ren1et­
lt:Z le Loul dCJ ns le chaudron t: 1 cu1sez 3 tninute !iupplé~ 
rncutairt!s, f, fL·u L1)oV~tl '"-'' ~ n rt:Jnuaau sau .. ce se. Re tir L.:Z 
dt.l feu CI b1cot pur cZ l~.:: jus el le ze "'"te d'o Œ1g • le jus di.! 
citron e t le beurre. l\1~b.ngez bjen ersez dans un bol (,uu 
da1Hoi plusi~u~ pt:tils ~t vuu_ d~sit·eL r'HangLr cc ttc garni­
lure ~n't:C des bj f'~.:ulls.i). cuu\· l~ez d'une pelhcu]e pkt.sliqu~ 

(lï:Lquelle vous Ferez adllérer lirectem -.-.n L tl kt s11rfut.'C de la 
ganùture). pu]~ rétiigérez. 

Marmelade de trois fruits 

l parnplcnJOUSses (pun 1 ·lo ) 
2 Ol HllgL'S 

1 cj lron trancbé uünce 
6 tasses ( 1,5 1 i tr~) ù'euu 
9 tasses ( 1,1 .kilo) dL.:.l .s11cr~ 

PPle:t. 1cs pan1 pl~rnf'HJS't.!S l lt!"~ • 1ran~es L::n pr~nan L 
soin d"e-nle~:er presque tou le la peau hia ne he qu i coll :. à l:-1 
peh.uL.!~ Ul~:~.is vei llez tiUalltlll'l~rnt:• tt L.:nlaissL"L" un p~u. c:a:~· 
cej ~ L! rncn1 brant: L' · l Lri::s rit: hL.: L"n pecl~ne. Tra.11 ~ch~z lL.:s 
pelures ~.::: r1 lan i ~re. Lrè!' fi rH:_"'i. 1\~u~z d~ns uu cha.ud.mll, 
couvrez d'eall. ::1menez ~ébullition ~1 laisse·,, br.nli~Hr envi­
ron 5 nlÏnL1te~ . ~ gnll tl ""Z et rép ' tez. une f, 1is eDcnœ. Éguul-
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tet. de nouveau, pujs hachez la pulpe (la (·llai,·) d~s pam­
p lernull SSt!" et des oîangL:;s. 

lvh.·HL~Z d~Lns un chaudron la chair dès pampl""n1ousses 
et des otallg~s. les pelL•res ~goullér..:s. i€ cilron tr .. tnché c l 
J'ciJU. Anlcncz a êrl:mUition l.!l fait ·s b milhr 7 n1inutes. Cou· 
v···~:~. le totJ t d'un lingt.· pfopre;~ ntl d'un couvc1 de l;ll bisse~;. 
rep,"'ls~r k~ mélaugc l' nLrç: 12 e t 1 S heures au rt'drigérHtc• n~ Au 
fJi 1LU de ce L~.::naps , nam en "Z le rnéktage a ébL•IIi~ion e t CLlÎsez 
jusqLl'à l;C q11c J 3 s écorces soicnL de la ~cndreté désirée: (envi­
[ on 40 m inutes) . Ensui tl.·. \.'Ous devi.!,; n1est1rer la quantité de 
conlllu r obtenue et ajuutcr·la quantité égalt."" dèce ntdangc 
en sucre. Rarncnct. lenLL!menl ô ibullitiLH1. Lai..:st·~ mijoter 
environ 60 n•inutt:~. Versez bouiJlant dans d ·s bocaux st6Ii-
11sés. Par·afl inez. 

Confiture d •oranges 

Ch,,i ~i ·sez dt.s nra ngL.:s dt:- b~ll e coult.:ur, a:n L'in.: he, iH'~t • 

l'écure(· i.t:ss~·z L!pai~sc ~H soup le. Pi qul.!z-ll!.s a ·ser. profon­
dL.:nlvrlt a\'t:c un petit b5lon pointu pou1· faciliter la cuis­
son~ .1t...:tez-l~s dans un cllaudr:on d'eau bouHiaut~. L~issL:Z 
bou ill ir une tlt"nli-l1eure. pLtis égouttez les OJ"Ungl.!s. 11 faut 
cnsuitt: lt:s ra fraîchir e t les laissc1· .suu" un robinet d 'eau 
L.:OuJ·ante pendant 12 hcu rc._'i OU les roin~ tretnper da11S de 
J' flll fro]clct SùtWL:fil L"CilOUVelée, pendant 18 à 20 l teLI J'L':S. 

Ce lren1page a poul' hul de con1pl ~ter k r~unollissc.·men L 
des écorce~ t:t I'L·nlcvem -nt d<~ IOllle ]'al nt:r Lu me. 

Ert!)Ul l •, egout tez ll'S Ori:.111lgt.·s. Çf)l l pez- les par petits 
qtmrtiers, en retit(ln t les pépins .. L Jes lilaruenls. ct pa.sscz-
1 es dans un gros ramis. 

Pc~ c:z le même poids de sucre qu·il y a de pur~ .. d'orange. 
F:..tiLcs di~soudre ce ~ucre dans le chaudron et laissez bouillir 
pendant 5 minn te , en prenant .soÎI ~ de bien ~cun1e 1: 

.foutez ~~La• ht purJ.:t: d'ornngt?s e t 2 lasses ( 480 ml} 
de b n ju.s d ~ ponune p~u· livre ( 4 -o g) r.Je punG~. 



D'1ns lu pr~mière partie de kt Clli.SSùr1. t.:t:Urlll~Z liVL!C le 
plus grand so1n: cl:1n:o; la :ieconde partie, L ~n1ut:z con~ Larr•· 
rr •~u L a\ l.!c une spatult.·. ju~qu'~t tl! que votlS ~on.st D tiez un 
épais~ i ssc n tt: n l. 

NOTE: On a ioule gén~t le1nL"rH a cc LLt: c.m Il ture, au d cr­
n ier rn( mel\l, u11 p ~u de t..~te finement tall1é et euh à fond. 

Aut1re p,océdé .... 
Fait~s l 1·~• up('r les C.•ranges ~t 1 e:1u ... oum nt e pend ani ! 4 heu­
r-:..s. Ënsuite. lrtil .. 5·1~~ cuire entieres dans de l"eau ju L{U a CC 

q, ,,,, n~ paîJIL'! puijsse Lnverter 1 pèlure. A ce point, 1 et ir èZ-Il!'s 

de j cau ci'HHJrie :.::l nlenez-les dan~ a .. r au h oide. Des qu~~l­
les sont bien rtrrutdies l.:.'t t"atler"tnJe~. coupez-lE~ eu tr:111Cb~;; · 
[nulces en prt:Llant .,.,-.in de t~lu-~r 1 ·~ P-Pins. 

Pl:se~ les [rui Ls '""t lnt· ~u rez le n1en1e poids L.h:· s LICJ'L!. 

i\1ette.z le sucre dans un chaudron. hunl~C:tL·z~k J't:au et 

laites-le bouillir pendant 5 tninlltt' en l'CtLrnarn soignttl­
st!rnent . 

E1tsuih:. aj, tHez k~ orange:.:~ t:min"'ées ~_.t 4 lasse· -( 1 1 i1 rL·) cie jus dt:: pum me par qlml1 de 1 ivre ( 1 I l g) de 
fruits . Con 1 inuez ]'ébullition en ~ en1uanL con.starnm~n l. 
jusqu'ft lu con s ise :1 n e désiré~. 

NOTE: C~.:1~tainc... person nl-!s ai men L hien la con fi Lure 
d'oranges un pl"ll an1l.·n:. Si L\::st \UUL:." ~as~ ajoul~z qutd­
q LlL'S oranges au1~rcs. 

Potn· l~s fins con nu issl.·urs. la mt.!d leurt! mc.u-n1~lade 
d'oranges l!st c~ll c qu i ~:st b.itŒ seulentt=nt d'o·range~ ~unè­
r~~ r:l d~ Ïll!'i d t: pnn1me. 
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Gelée d'oranges 

p ·•11r rairt: 4 UtSSt:~ (500 g de gdéc d·or-ang~s: 
1.2 bcllt::s •1ranges de grussL·ur n1oyl;.!nne 

las si.:!~ ( 1 1 i 1re) de jus d~ pCHnmc 
1 li\'r · {4 - 0 g) de sucre 
2 c. à s ~up .... · (~U 1111) de z ~·te d'ur~u•ge 1·fi né 

Pressez les Ol~lngcs ~ 1 n l e t llhrcz le jus. Fuites dis-
5(n.•clre le sucre avec qucJq11es gouttes d 't:atJ. J\·léh1 ngez 
ensuite le suer~.: disS< Jl1s nu jl lf; d 'nra ng~ el au jtl~ de 
pomrne. Cuisc:t. la gdée ~ feu v if L'Il laissa[ll n~dtlir~ le 
rnéh.tncie ·u~qlt ·~ 1:-t consistaJLce d t:s i rée. Refroidissc-z une 
di~ain~ cl· minutes, puis :ajoute:t. ll ... z.esk d'or~-tngc r-;.'lpé. 
VolJ pCJuvez, au goût L::l ù .,_, , •Inn t·é, ni ~~uh.:r ~.ce lle gdée de · 
éc 1rcc- d'•n'allg .. ou de citron t;•,nli Lés. 

Glace coulante à Porange 
(p~Jr.tr glacer lUt gfiU?aa) 

4 (3SSC!-; l500 1:!. ~ de Heres n t.!.l~LC('l ta1 ni s.~ - -l/4 li .. LS!;t! (nO mJ.) {le jus d'ol'angc 
2 c. :) soupe (30 •nl de jus de ci 1 ron 
1 c. ~~ ~uupc ( 15 m l) dt! bcnJTt.:' uu dL· n1argarine 
zcsh: r'âpé d'une o r--:-Lnge 

flél~ngez bi ·n tou' le ingrédü.::nt~ l!i étendez sur un 
gfl lC:lll ~11 if on ou LIJl gCtLeau éponge. Ce glaçage •sL plus 
da ir qu'un _g lw;a~L· au beurrt!. 

Sorbet au citron vert 

SufTis~ tmmcnt de citrons VL·t·ts pour o btenir t1n peu plus 
d(! /4 1 a 'Se (environ J 0 rnl) 
3 tasses (750 1nl) d\:!au 
14 oz 400 g) de .sucre :'1 gbcer 

Pr~ssez l ê..~ citrons L"t r rhJ~urez. le ]t1s nbtentl. Vous 
d~vL:!·t. avoir- /4 lasse ( 1 ~o tl Ll) . R ·cupen~z le.s zes t e~ l t~ 

134 



3 ci trons. faite.s bouill ir 3 t<"'s~es (750 Lnl) d'cau L.:L rnL..'.ttC:·t. 
à ~ondrc Je sucre ~11 poud1 c. Jclt:'l·Y cr1su ile les ze ... tes d~ 
cHron que vous l ai~se.rez inft1ser pendant que le ·irop re­
fro1dit. pl1is ajoute~ le ius de i t ron. Passt'z le touL au ta­
lnis, puis n1e.t1ez au fToid dan UJ1e snrbct ièrc ou, si vous 
n'en avez p.a~. dun~ une R~ser 1~. Si v n1s utilisez ~1ne 
CUS~t:rnle. ~ LIÎ\•ez ~~ Îndic:-td 0 liÏVnnles pO Lir avoir Un 
sorbet p~1 rfai t. 

* Indication ... pow le _orhet à Ja cas.st:·t ole: PtA~:: ncz un~..: 
l~a4ôj.se rulc en ach:1 inox'\d.abh: ~t faht!.:---la t-c r-oidir dans le _. 

cnngélal t:UI" pend~H l 30 rnÎ Ut \ e Z·\ en Ull&.: fe mèl cl l1gL~ 
et n1eUez la ç s~erole au on gelat~ ur pendant 1 hew·e. Puis. 
passL·z h1 préparn ion au bantur à main ~ l t plu gl'ii.udL' 
\'ÎL.:~sc jL~squ'à J'obtention d'un tneJangc hornogL'I'lt.: L."tl t Jlll'l· 

lez ·1u C1. ~n~dal4!tu· p ... l~J une autre heure. R.epélell 'ope-rn Lion 

Lrois lois ; Lu lolal. ;\u t..lebuc du repa • menez le sc.1 hel au 
1·d'dgL't atL:ur ~..k· fi.Lçun ~~ n~.: pa~ a\'oir un bi oc· pu ur k d~~"sl.'t l. 

Apprêt aux jus de fruits 

21 Lasse ( 150 rnl) de .. UL:r'~ 
2 a.:. à sou pL! (30 1nlJ d~ fill'iru.: tout u .. agl! 
pincée de sel 
1 tassl'" (250 n1l) de jtl ~ d 'ilnana 
1/4 la~sc (60 n1l dt· ju d't:)l an-=e 
1/4 t ilS se { 6( rn 1) de ij u de i tro n 
1 c. à soup~ t 15 miJ dt! bellrre 
2 œllf:'> l~gen~ment ba LL l lS 

J/2 tasse ( 125 n1l) le cr~·n1 " .... (i e 

Dans un chaudron, n1êlez ensen1ble le suc1~e. la fa­
i in(· ~.:t le sd. Ajoutez le jus d'~1n3 na~. le jus cl 'oranget le jus 
rl~ ·î trun, le bt~Lil'Te t! L l e..~ œ11 f~. Cuisez a t l hain·l'rWri!.;! jus­
qu'tt ce qu~ la .s<1 uce ép~issis~e. l\ 1 ~HI.'!z. a,u réfrigérat~ur: 
Lorsque 1 :JI mélange e.sl fp ··ifl, rouettez kL "rènle e l njou lez­
la Li la préparation. Ceth: (Jrépnratioll aux jus de fruits sc 
sen tres bien ~:n ~Lc-compagnL:J llL·nt cl 'une salade de fruits 
nu t.:umrnc trcmp{"l Le pour des q u~rt i cr~ J'agru TrH~s. 

135 



CHAPITRE 9 

DES AGRUMES ... PIRATIQUIES! 

LL"s agrurne.s n 'ont pa qu e ur .. a.Live~ ou 
'héra pt: ut iqth.: _. Il . peu\ e ll aJ ment avérer en1 in..:rn­
Jnen t prat iq LlC dan la \ · e d..: l u:s les j tu·~. 

1~11 coltt:lusi 111 de u: li\ ·e . que]que- tnrc · ... 

Les objets 

Bijoux 
(prHw ncttoyt.:r les l; ~{ouJ") 

N ~uc>yl!%. \ o bijoux n e-c un Jinge in1bibé de .ïus d · ci tron. 
Ensuite. r irl ci'At::!s St 1ign..:u cnll:nt ~ l"l':.1ll chiludc cl t~:-.~u~'t:z­
ks ~:wc~ tJn ch:1rr1oi~. 

Cuir 
(pOL U" pli ~ G' JU."'[I"C) 

Pn Ltl ' r~dunn~;: r du luslre aux soulîer:s ·L aux hnllc .. l.\, ~\LI1si 
qu'a\lX :sacs à rnait • ~ L uux rnctd,ko.,; t." Jl ~uh~ fruucz.-ks 4•\'L!L" 

dr...· l'éc( reL: (f tlr: tngL". Puis , 1 oli-.;~1.:!7.-k~ ~t\'tC 1111 ~ hïffun 
doux. 

Cuivre 
(pour (ai.t't.' briller vos cttiL•re. ... ,· tt:.rni....'i) 

RecnLtVîL"Z la n Loilié d'lln L'it ron élV ·~; dl-1 tT rn~ !-id L:l lruuez 
vus cuhrn.-: .. a\'eC cc llelloy~..:ul· a la fuis s imple à pre par- 1· •1 

L rès eftican:~. 
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Fourmis 
po l-41 é loif!,H('lr le.s {ournüs) 

D2pt1SCZ un cit.:on pouni là oü évl h.r(:'nt IL"s in ech:~. 

Insecticide 
fin:ü;cticide pour la peatt) 

D~tns l/2 tasse ( 125 n11) d'alo(· , rnélangez 20 gouttes d1Juik· 
ç- -.:-..e-n ti elle d" c:itronndlt: ~• badigt:oune:t. cet onb'1.sent sur la 
pt!au. Vous sentifL.'2 bon t.!r aun;z b pe-:1u douce tout en é tant 
pror ·g .. des insect L".s. 

H un1ectez tics bougjL·s u l'huile l'".SsenHelle de ci t ronn~.:llt· . 
puis fa ite•s hrùh:r; ~.::xcc>llent tant qu'il n'y a pas trop de ven tJ 

Lavabo 
(pnl tt' ~WliO..''l.'f •' (U lavabo "iOU ilt~.:· ) 

Ln Vt:!Z \lt.:.tll"!. .. • la\'a bn avec Ll nt.~ prêpar·a t ir n c ) ln po.seL" de 
1/ 2 tas ~ { 125 n1J) de jus ch.: cin·un a ddit1onné d, l/4 dt: 
tasse (oO ml. de g1·os sel. 

Marbre 
(;;our Ph'ltoyer liu 1narbre bltnu' ) 

Pou1· nt.!Hoy~r le marbr. . .:, il st lfTi t dl: fntHl;r viguureu ·t!­

rne-nt avec un citrou. Pa:s~ez ensui 1 L! un lir1gt: légèrement 
luuiL· .sur le marbre. 

M rtes 
i pour rJioigrler Ir!. rn iles) 

Pour tenir les n ' iles ~n respe-ct. il vous suffit clc_. ~m~pL"nd.rL' 
clan.s vos phlc.ards des sachets contenan t des écorces de 
citron secJtées ou urat: o rnngc pîqut!e de qudque~ clou de 
~iro11L" . .... 
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tJeJ ogrumU'!. ... prollqui!S.' 

Moisissures 
(pour vou .. ~ Jéb(•n·asst!.r de.:1 ..:luunp~'gncn:L~) 

Vapolisez Ull peu drhuile ~~se nti..:l] e de c itron s.ur les rn ,Ji­
s i ~sures. 

Odeur 
{por...u· tunbaiHHer la •uaiSI"JH drun por{!4 r11 roi..\ .J 

Versr:z qudques gounes d'huile essent ielle de cilrnnnelle 
sur les rehf'trd, d s 1 enët r !), d n un bnlk·-pa1ftu11 ou dnns 
nn hrùkur d'encen . n autre truc on ..;î te li n1~lt r~ quel­
qut.:s gouut.: ~ dïnLiJc e~ enrielle de ber mole .'il.J r le li lL re 
de l'aspir~lt:u r iU t:llC01Le dan~ l'eau de von·:=. humidifi ca­
Lcur. Bien st1r. es a!'iluce sont valable éga len1ent pour 
les buile~ es~ ·n1 1elle~ de prunpl Ln ou:!) e ~t de ~o..'Üron. 

Rouille 
(pour J1.etloyet l~n liHge bla•lc tnclré de. ,-ouillcJ 

Potu· fairt.:" disparJ.'i L1 c..: la rouille sur du rissu blanc. i] suffit de 
pL.~cer une ronJdle de.: cill"url :sur un Hnge que ['on replie 
t:nsuite en de•1"i . On ros!l ~..:c linge .... ur la lache et on appuie 
.su1· c~Ue-ci ~l\ ~\_. un fer fi r~pa. -~ ,- tr<!!S chaud. 

Taches 
(puHr t1ettoy,.:r ries Iach.' r•r le.. L!oi~b) 

L~ ius de citron s~ra eFfîca c" puur ncnoycr le~ doigts 
sou11lé:: de Lachcs, d'encre-. de fntilS Ol1 de 1égu mes. 

139 



BIBLIOGRAPHE 

ARPER. Jt.:aJJ. Cure rnira_lr; • lonu ·al. Êd it io1 1S de 
l'Homme, i 998. 
CARPER. Je,trl. Les alùn nt· ct 1 u~ç \' •ru's~ tontréal. 
fclit1uns dl: rHollnn ·. 1994 
.. LERGEA UD. Ch~.nuai ~r L•oneL Les cockrails 
Ll/Jtnuifll!~..,, Pari , Édition ... CJlnlor:tn-LL'\'}-'. l L 91. 
CROT E.L\ lJ t CJt!111erH. l~dque dt! fruits. Cil hit·r~ de 
l'Office t.lt· la ]angLh: française, Gutl\ ernernent du 
Ju~bt.·c, 1 \)9 L 
DE 1\~ ON CEAUX. Li:..;e. Sar1té, b.:rnu~. lî'J1J!fJt•rle fHir le .... · 
huile .... · t;'S .'W!Htielles, Sain L- Lallr~n L. ~diLiun~ cle IV1onu:a~J ~. 
1979. 
DURBEE. Régine .... Ur~ lH110lU' de citron, P·n-ïs. Édi tions 
J(HIV~.: JlCt.'. l99S. 
ESCOFFIER, . .\Je t..tti.'l-ille. Pari~, Er n~~r Fhu11n1arion 
ËdLlCU I~ 193-:-. 
MAILHEBI U, Philippe. Ln notn elle aronurthé.r-opic 
·c(;tll'·actéroiogi, df·s ~· .... ·.st~,h es e1 d.e,-., teJnperaH~t.,~~ ts fu•'Hnlns)~. 
Toulou ~t::. Édi tions Vil:' Nc.JLI\1r.:lk. l9 9. 
1\·1 ON ETTE. Solange. Die rie JHHzrre enc_\'c.·lopédiqtH~- de::, 
(llinTents, Culkctjoll'Sant~-Dioionn3 in:, i\~1 ontréal, 
Éditions du Clll b ~Que bec- Loi ir.;;;; i ne. 
R I'CHARDSO . Julia. Frttirs er .. légHnw.s e~otiqucs du 
ntondt:. cHtf'er. Sai nt-Lan-.bcrt . Ediriuns J léritagc.1 J 990. 
SERRE"- Il 0, Jo. Lr~ gu[âc th:.··; huiit.:.\ t' • .., ..,·cntr'f!lles, 

Montrénl. É.di Li on:ot DimensHln:"i 1 rs témî res, ~ 995. 
VALNET. Jeun. 1hlitenu:~nl d~:.s P1~(Ût ltlie:'J· par les ltigtt~ll~S. le.) 
(J1Lil.") el le~ f'L'I't'(d!!s. PtLrîs. !\.t_tl, lÏlle S. A. É.diteu1~ 1 985. 

1~1 



VOGEL~ H. C. A. Dr. Le pet;l doctt!Ur, Montr~al , Pu bi ÏL:a­

Lion~ Globe d 'ot~ 1994. 
lA. santé par les jus. A1ontré.al, Édi tions Quebecor, 1990. 
Les graJlde..'!.· rect:.·tte~i de la CHisbw légère. Sélection du 
RcadL"r's Digest, 1978. 
J.'encvclopédie tle la cuisine (rrnrçrû.se, Édi tion~ Él i nH. 
Les jus de fruits . ..... a,liP 'l délices, Édltioœ ts ChanLecler: 
Matériel éduca tif pour ]'usage: des c..l i'-; tribta eurs C!t des 
n lem bres Sundde1~ Sherbrooke. Ouéhec. 

142 



DEX 

ANÉJ\Jil lî [) 1 
A GINE DE POlTRJ~E l 
/\NGOlSSE 1 
.\NOREXIE o~ 
ANTlSCORBUTlO UE 49 
ANTISEPTI.Q : -o 
1\NTJSPASMODIQUE 50 
ANXIÊT r. 6 1 
A PPR'ÊT lJ ' .J S DE FRl [1~ 1 "5 
ASPERGES À 1,,\ S;\UCE l'ORANGE J_ 
ASTRINGENT 50 

BAC'l'ER.rCJDE -o 
BAIN 86 
BALSAl\'tlQUE -o 
B I CAR~4DE RAFRJ\Ï H I S~J\N E 100 
BIJOU 137 
BOT SUt 85 
BOfSSON 11N EUR 104 
BONBOJ\ 86 
H RONZAG F.: 62 

CANAPËS AUX AGRU~lE'"" 11 -
CARDJ/\QUES (problt:-tnes ... ) t13 
CAREN "" f.S VITAl\1INIQUES 6J 

RNH ATIF 50 
C Tf\ RA CTE 6.3 

143 



CH EVEUX GRAS 63 
CH 0 l..i\GOC E 50 
CHOLESTÉRO L 64 
CITRO 'NETfE GAZÉIFIÉE 101 
CITRO -ORANGE PET IL. T..At T 104 
COl..IOUE DES NOURRISSO~NS o4 
CO 1PRESSE 87 
C<)NFITLRE D'ORANGES l32 

ON Tl PATION 64 
C RS 7Q 
CUIR IJ7 
CIJlSINE 8o 
~u rVRE 137 
CURE A JUS D · CIT RON 99 

URË AU . .ILS o·AGRUt\Jl'ES 9~ 

Il Ë ·11 ~RA L.T SATTON 65 
0 E "TS (jé1 uniL:s) 6-
DÉPRI1\1E 66 
DË I•IJ RJ\Tl P -o 
DIGEST[f 50 
D 1 GE ST I 0 (pl' • b 1 t..: n1 '".- 1 e ... ) 6 6 
Dl RETIQ E 50 
DYSPEPSIE 50 

ËCO RCHURES 66 
ENFLURE (des membn~s) 67 
ENROUE!\~~ T 76 

FATIGUE 67 
· Ë B R 114 

( • E -0 
· lJ31{ES 16 
I=' I1È.VRF. ft7 
FI LETS DE POISSO BLANC 
EN COURT-BOUILLON J25 
FOURJ\IUS 1 ~8 

144 



Inde.~ 

GARNITURE À I:ORA GE 1 0 
GASTR iOUE (J coblèn1c:.s ... ) ~ 
GATEAU AU ,. FR1 ~ JT l _ 
C;\Z l NTESTJNAU X 6 
G î .É.f. D~ORI\NGES 1.,.! 
GERÇURI::S o 
Gl l\1 LET 109 
C l GlVITE 
GLACE COLl NIE A L'OR . E 1 ~ 
GRIPPE 6""'.ïo 

ti;\LE1 L E ln1cU\·éu ... e u 
liÉ 10 lATIQt:E :o 
H ÉP,..rl lOt..: E 50 
HEPATIQUE {pr·nblt!I'Ile!S o 
H Ul LES li.. ~ E l\ l 1 : L L E. :: l :: 
I-l Y PERACTIVITE o9 
11 YP ERT r~:Nsl 0 ARTÉ RIELLE ou 

J APPÉTENCE 63 
l ND iGESTION ERVEU E o9 
1 NF LAM. 1lAT l 0 r D E.S ~ l 0 l EL 'E 9 
INHALATIO Tc 
INSECTI ID E 13 
r NSOl\11N I E 70 
lNTE Tl rAt..;X ( t"'~roblesne ) o 

JUS f\ l LX TROIS AGR ~vl E l 00 
JUS Cil RO~N-GRC AD INE 100 
1 US D"ORA 'GE. Y 1 

JUS DE C lTRON, Dl: LI lE OL DE Lll\1EITE 91 
JUS DE 1\~ANDARI E 91 
JUS DE PAt\ 1 PLE ·lOU 'SE 91 
JUS ORA GE-817ïER LE.\fu 1V lOO 
JUS SANT ~ 0' ,\NT'.~ l03 

145 



LAi\GOU "'' INES RÔTIES lLo 
LAVABO 13R 
Lf:NOEJ\.1AlNS DE VEILLE 70 
Llt\~0~ i\OE A L'ANCIENNE 101 
l .. ltVlO_ ADE EXPRESSE 1 OJ 
LlOLEUR \ L.'ORA 1GE 1 1 1 

1\~AJ TA( 110 
1\llANDAR 1 N.•\JJE 1 OS 
MARBRE 13R 
1\•1 ;\ R Et/\ DE DE TRO lS FRUITS 1., r 
MASSAGE 8o 
.rvli\UX DE GORGE 71 
1IGRAINE 71 
11ITES 138 
10JSlS ·uRES 139 

I\10ULF.. 1\U ITRON 125 
~\~ USCLES ENDOLORIS 71 

N1\ US ÊES { 111al d • 1 re,t11 s p JrtS) 72 
ÉPH 'RJTE 72 

NERVOSITÉ i2 

ODEUR t ,9 
OlGNOK · ïl 
OLIGUR! ~ 51 
0 GUE T 87 
ORA GE ,t\I\1 ~~R F. 27 
OR/\NGE DOLJ E. 27 
ORA {GES BLONDES 28 
ORA~GES AVEL 27 
ORANGES S1\N ~ U r NE ~ 2S 
OR GES TARDIVES 2 
OREJLLE BOUCHÉES 73 
trrrr· 73 

146 



PAMPLE 10USSE. P 
PEAU (soins de l:--1... 7 3 
PEAU GRASSE 74 
PELLICULES o~ 
PERTES BLANCJ lES -~ 
PIEDS DO IJL 1.!1 EL • - _ 
PIQÛRES 0'1 N ECTE 

J 

PLETHORE 51 
POIDS ( pPl bi me d____ - ~ 
POTAGE AU CITRO 1 -
PO l.. ET 1ARI .. :E .\ L\ LI 
POULET i\1 RI t fît:.. "ERTS 123 
POUL T 0~ D 1 ~ D \ L2\ _ 0 1 ~ D ] 2 
PU rcH A \ A -PA!\\PLE ·ot-- E 1 
PUNCll .. \ DR) GIN llO 
PUNCll AU RHU\~ TRO?IC L 0 
rLI\Cli AU TllE lO_ 
PU Cil ESTfV L 1 07 
PUNCI-I GIVRÉ AUX AGRUi\1E- 10-
PLJ CI-l 1\1ANDARINE SOLEIL 10 
PUNCH I\1ATI NAL 1 08 
PUNCH J\~ELO - Ll J\1E lOo 
PUNCH ORA GE-P l\1PLE 10 SSE-CITRON 107 
PUNCII ... PU 1CHE! lO..: 
PUNCH SOLErL 10 , 10° 

REFROI 01SSEI\1E ~ 7 
RESPIRATO t R ~S {p1 ohl(:nl •• .l i7 
RllU~1ATISI\1 ,. IV1 USC L'-\lRE 77 
RHUME 76 
RH U .Vt E DES FOl rs 77 
ROU ILI.J~ 139 

SALG rEA1ENTS DE NEZ ri 
SALADE À I~ORANGE 118 
S1\LADE DE CREVETTES 121 
SALADE DE POISSO ' ET DE I...ÉGUMb.S 120 
S;-\L;\DE DE POULET À LOR.~NGE 1 ll7 

147 



SAL IJE DË POULET .~ t.:OR NGE 2 1 18 
SAL D - DE SAU 1JON M RINÉ 121 
. AtADE D 'ORANGES 1.22 
S ADE GAS1 RONOiv1JQ E r 19 
SAr ADE l\•1A ~ DARINE 119 
SAUCE .. L'ORA GE 1 ~7 
S É D;\TIF 51 
SEL l\11INÉRAUX 1 n 
SI S1 E ï8 
SIROP 86 
SORBET AU CTTRO VERT 1 l4 
"' P1\S 1ES JIUSC LJ\IRhS OU l\EH.VELL~ 78 

STI ~ ULA T 51 
STO h\CIIIQUE S 1 
SYSTEtVl E l l\.·11\ 11 UNITAIRE ( l"~ihl .ssc du ... J 78 

TACll E-. l39 
TARTI-:. AU CITRON 12~ 
THl; L LORA GE ] 0 ~ 
TH É 11 CITROt 1 0 ~ 
TONIOUE 5 1 
TONlQUE AUX PRUNES ET AUX OR NGES 105 
TOUX PER~ l S' I ANTE 78 

ULCÈRE BUCCAL 78 

VAI..EUR i UTRITIVE. DE. LA CLÉi\11 NTINE 40 
VALEUR UTR ITI VE DE LA. Lt 1\1 F"' 2-
VALEUR NUTR1T~VE DE L.r\ •'\1\J\ND.-\Rl 'E 43 
VAI..S R NUTRITIVE DE 'ORA GE. 30 
VALEUR NUTR11 1 Vf:. DE L'UGLI 46 
V.~LEUR lfl Rl"flVE DU CT RUN 23 
VAL EL R UTRITl VE. DU K lJ l'v1QUAT 41 
VALEl.l~ L UTRITIVE DU PA ~PLE 1IOUSSE. .32 
VALE R NUTR IVE DU POJ'v1ÉLO 35 
VALEUR NUTR ITIVE DU TA G~L() 44 
VAPORISATION ~ 7 
VASOCO rf R ~ TEUR 51 

48 



VERRUES 79 
VIN CHAUD À LOR NGE. Ill 
VISION (problèmes de .. 
VITAf'v11 ~E A 1 
VfTAIVHNE 131 11 
V 11';\ iVl l N E B.. 1 4 
V IT J\ 1Vl iN E B ... 1 ~ 
V ITA1"1INE C 1 .. 
VITAi\1 1N E 1-
VlTA~I I ~E K 15 
VITA~'lJ NE P (C~) 1.: 
VlTA!'vll TE .. Dt1 C0~1P E E B (..! 

149 



TABLE DES AT ÈRES 

Introduction. Le gnJ.me-... '1 7 ~~ UOl .......... :~ ............... . 

Chapitre L A...: [ 
(n i nsi if li L' ~~~ au tri! .... ëlJment nutntd • ..................... .. 1 1 

Les vitn111 inl!s ....................... H···· .. ···· · ·········~ ············--···· 13 
Les auu·~~ ~len1C1ll:; nu aiti ............. ................ 1 t1 

Cha ph re 2. Nontcn~latur grumes u ' U ~J s ...... 1 9 
l .. e ci lr~ lrl ................................................ ......................... l 9 
La li rn~? ................................................................... ........ 13 
L'ot .. a Jll!l""' !Il ••• ,....... ................. • .......... 11 •••••••••••••••••••••• 2 5 ·-
Le pa1 Laplct110tL..:: ~ e le tl dt ...................................... . & • ~ 1 

Chapitr~ 3 . uml:n~ 1 atun.~ d~s agrume s e xotiquL-....'i 3 7 
l ~a hergaLTil) Ll.: . . .................................. ....... ...... ...... ...... ...... 3 7 
Le c~drat -~- · ~-,.. .. ~ ... ,.. ,., ..... , ......... ........ , .......... ., ....... ,, ..... ,.,.. ~-,..~. , ..... , , ........ 3 8 
La Llènlen tine ........ , . .,.,.-,..,,. .. " .. ~"'"''··~ · ... .. "'"··· ........... t ........ , •••••••• 3 9 
Le k.un1qLt~1 t ...................... ................................ ................ 40 
1 ,a 111 iJ 1 k d t:ll i J l C' •••••••••• -• .• -•••.•••••• -•••• -••.••••..•• -.••••••••••.•.•• -.. .... 4 1 

e 1 ~•n!:!&.::· I"J ........................ ......................... ....................... 43 .. 
LB langerine .... ............. ... ........... .... ...... .................. ..... ..... 4 
L'ugli ................................................................. ................ 45 
E 1 l cs ~' l l t L ·es... . ' t t 1 •• ' t •••• 1 1 •••• 1 ••••• 1 •••• 1 1 ••••••••••••••••• r .... t..... . . . . . . . . . 4 (l 

151 



Chapitre 4. Vertu~ thérapeutiqu~s ............................ 49 
Un lt':'iiqu~ d~s princ-ipau.x lc·rn•t·s ................................. 49 
1... •s prnpt il' tl- ~p~t îfiques des plincipaL~X ag:rtJ n IC'S 
(et leurs huiles c:~senti~ll ~s} ............. ... .. .... .. ................... -, 

Chapitre 5. ure ct rcmèdt·.· à ha~"e d'agrume .... 59 
D .. s ~Tl::lll"\ ~1 dL· I'L'Jllèdl·l.~ .... ........... ................................. SY 
T~t bl!.!au récc1pituJatif --·--- ----- ····---..................................... 74J 

Chapitre 6. Hui1e es nticll ..................... ~ ............. 85 
Les u..srtges i n1 :~.rnes ..................................... .. ... .. ........ , .... "",.., ............. 85 
I.P~ 11S:l2eS ::a.x t e J ne · .............. 4 ................. --------r..-11tllll ........... . ..... . ..... .. .... 86 

Chapitre 7. DeN agrume dnns votre 1rcrrc .............. 89 
L ~s iHs d'~1 gru me~: ce qu'il aul ~a\'oir .......................... 90 
1: fl1 ctl ci é de~ jus cl~.:= lrui ~ .... ...... ................ .................. 91 
1. ·.s L.an-es de ju~ d ' ' g L~lln Je~ ..... ....................................... 92 
Les l'lla la is~s c.,tt·l iqut!s ......... ...... ,_ ..... p ....................... ............. 97 
Des l L:'CC t l~S Jll :.1 i S() n .... -...... 1 ....... '.'t' 1 ~ •• r' ' •••• 1 ••• 1 1 ............. "' ....... 1 .. li.. 1 0 rJ 
o,_• l L'I..:ë llL"~ f'Ullf' • 'flt rl fUgflll~ t...: .................. ................. l Û 

Des boissons L1 lconlbéc. iu t x ~tgn.Im<.:"s ... ·---· ................ l 09 

Chapitre 8. Des agrum~s dan~ votre assi ttc ........ ll3 
Lt:s crH rré~·!S l!t 1 cs pot~~gcs .. .............................. ........... .. 1 l5 
Les s-:_t l ad es ....... .... ... , ................. , ...... ~ .. , ...... ~~... . .. .. .. . .. .. .. ..... . .. .. .. ... . .. .. .. . . . . .. . 1 1 7 
l~e~ ,~jnaigre~te .. ...................... "' .................... c .. ... ........................ r ,. ......... ~ . .. 

L t 
. • 

cs 111e s J' L tnctpaux --·····-···-·· .......................... ............ .. 
LL'"S at.::Cr11llp~ L~l1t~m :.. rl lS .,..1! ..... ,. •• !I!IIU'I •••••••••• 1 •••• 11 •• 11\ Il 1 ~ ....... ~ .... a.. •• •• 

Les cJ 1i.;;serts -~·· ...................... , ................ .. ...... ....... ~ ...... ....... r .......... .. ...... .. 

1~2 

122 
t27 
f28 

Chapitre 9. Des agrumes ... pratique ~ .................... 1 37 

Bi h 1 io~aphie ................................ __ . _ .. __ ... ___ . ______ . ___ .. . _ _ _ l4 1 

Inde.· . t ........................................ ... .... .. ................ . ...... ..,. ~ ~--,.-~ .... , ...... . ..... .. 

152 EE 


