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  L’auteure


  Après une maîtrise en Langues et Littératures étrangères, Alessandra Moro Buronzo a obtenu un diplôme en psychologie et en naturopathie. Elle est auteure, journaliste et conseillère en Fleurs de Bach®.


  Site de l’auteure: www.buronzo.com


  De la même auteure aux Éditions Jouvence:
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  Le bicarbonate de soude, c’est parti!


  Prendre soin de sa peau au naturel


  Mes huiles essentielles à la maison, c’est parti!
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      Avertissement


      Ce livre a pour objectif de fournir des informations utiles et instructives. Il n’a pas pour but de diagnostiquer, traiter, soigner ou prévenir tout problème de santé ou maladie. Il ne se substitue en aucun cas à une consultation médicale ou à un traitement.

    

  


  Introduction


  Une salade, c’est du bonheur! Quel plaisir de mélanger plusieurs ingrédients pour avoir chaque jour une assiette différente, aux saveurs et aux couleurs les plus diverses. Les salades composées peuvent souvent faire office de plat complet, et si on ne veut qu’une entrée, il suffit de réduire les quantités.


  Les légumes sont une part importante de la composition des salades, et l’on peut les accompagner de tous les ingrédients souhaités lorsqu’on les veut complètes. On peut introduire de la viande, du fromage, du poisson, des céréales, des œufs, des graines oléagineuses, des fruits frais…Les aliments peuvent être cuits ou crus selon le choix, les goûts et les recettes.


  En jouant avec les couleurs, une salade peut ressembler à un vrai tableau. Toutes les nuances sont possibles, la nature nous offre un grand nombre de tonalités de verts, de jaunes, de rouges…Pour ce qui est des saveurs, vous pouvez composer des salades pour tous les goûts, car toutes les interprétations sont envisageables. Et en plus de tous ces avantages, les salades constituent un véritable bienfait pour la santé et la silhouette.


  À vos salades!
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    1re partie


    


    Les atouts des salades composées


    

  


  Un réflexe pour la ligne et la santé


  C’est une habitude facile à adopter et tout le monde y trouve son compte, car il y a des crudités et des légumes cuits pour tous les goûts. L’important est de varier les produits que vous choisissez: une très grande diversité de légumes est à votre disposition pendant toute l’année.


  Faites votre choix d’abord dans le respect de vos goûts: n’oubliez jamais qu’il est important de se faire plaisir à table! Ensuite, prenez en considération la saison: les légumes de saison sont meilleurs en goût, ils contiennent plus de valeurs nutritives et coûtent moins cher.


  Enfin, côté artistique, il ne faut pas oublier le plaisir des yeux. Soyez attentif aux couleurs: vos plats doivent toujours être très colorés comme des tableaux.


  Telles des œuvres d’art, ils mettront en valeur les légumes.


  Les experts du manger sain expliquent que l’habitude de consommer une petite ou une quantité moyenne de crudités en début de repas garantit un bon apport quotidien en vitamines et en selsminéraux nécessaires pour nous mettre à l’abri de carences nutritionnelles.


  De plus, les crudités, les légumes cuits et les salades sont riches en eau et en fibres, avec un double avantage:


  
    •les fibres assurent un bon transit intestinal;


    •la partie aqueuse assure le renouvellement du liquide cellulaire en apportant les principes vitaux.

  


  POURQUOI VAUT-IL MIEUX CONSOMMER LES CRUDITÉS EN DÉBUT DE REPAS?


  Pour bien commencer les repas, rien de mieux que de manger des carottes râpées, une salade verte, des tomates…Bref, des crudités qui peuvent être accompagnées de bien d’autres ingrédients.


  Manger des crudités en début de repas prépare le milieu gastrique à une bonne digestion. Les vitamines, les selsminéraux, les oligo-éléments et les enzymes contenus dans les légumes vont se lier aux enzymes digestives pour en augmenter les effets. De plus, la présence des légumes dans le système digestif n’interfère pas avec la digestion des autres aliments.


  
    Le petit plus


    Les légumes – aussi bien crus que cuits – peuvent s’associer à n’importe quel autre aliment, sans alourdir le processus digestif.

  


  ET SI L’ON FAISAIT ATTENTION À SA SILHOUETTE?


  Pour ceux qui font attention à leur ligne, les crudités et les légumes cuits sont très intéressants. Ils remplissent en effet rapidement une bonne partie de l’estomac, faisant ainsi disparaître la sensation de faim que l’on éprouve souvent au début du repas.


  
    Bon à savoir


    Vous pouvez manger une grande quantité de crudités et de légumes cuits même si vous suivez un régime amaigrissant, car leur apport calorique et leur index glycémique sont souvent très faibles.

  


  DES LIMITES AUX LÉGUMES


  N’exagérez tout de même pas dans les quantités de légumes que vous utilisez pour réaliser vos salades! Il vaut toujours mieux être raisonnable et manger en fonction de vos besoins. Trop de légumes peuvent irriter les intestins et causer des problèmes au processus digestif. C’est pour cette raison que nous vous proposons dans ce livre des recettes de salades composées dans lesquelles nous mélangeons légumes cuits, crudités et autres aliments.


  
    Attention


    Soyez raisonnables dans la quantité de légumes que vous mettez dans vos assiettes. Nous ne réagissons pas tous de la même façon aux aliments, et un excès de crudités peut provoquer des troubles digestifs chez certaines personnes.
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  10 raisons de manger des salades composées

  Il existe indiscutablement plusieurs raisons de manger des salades. Certaines sont d’ordre pratique, d’autres concernent notre bien-être.


  
    1. Lorsque l’on suit un régime amincissant, il est possible de manger des salades composées si les ingrédients ne sont pas trop caloriques (ce qui est le cas, en général, pour les légumes, qui sont les ingrédients de base d’une salade composée).

    2. Vous pouvez utiliser le nombre d’ingrédients que vous souhaitez.


    3. Les salades vous permettent d’adopter une alimentation diversifiée. Vous pouvez varier tous les jours le nombre et le type d’ingrédients pour avoir un apport nutritionnel différent, et vous êtes ainsi sûr de fournir à votre organisme ce dont il a besoin.


    4. Qui n’a pas encore entendu qu’il faut manger au moins cinq fruits et/ou légumes par jour pour...
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