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    Les auteurs


    Christopher Vasey est un naturopathe installé en Suisse qui a contribué à diffuser les principes de base de la naturopathie, tels que les concepts d’équilibre acido-basique, d’élimination des toxines, de maladies de carences et de surcharges, etc. Ses livres sont traduits dans plusieurs langues et rencontrent un large succès aux États-Unis. Il est l’auteur de l’introduction et de la première partie de cet ouvrage.


    Site de l’auteur: http://www.christophervasey.ch/


    Éducatrice et animatrice en mandalas Land Art, Lisa Masset est profondément philanthrope. Passionnée par la nutrition et l’écologie, elle nous invite à donner une nouvelle dimension à notre cuisine. Elle est l’auteure des recettes de cet ouvrage.


    Blog de l’auteure: http://www.zerodechetzerogaspi.over-blog.com


    
      De Christopher Vasey aux Éditions Jouvence:


      L’Équilibre acido-basique


      Gérez votre équilibre acido-basique


      Manuel de détoxication

    


    
      De Lisa Masset aux Éditions Jouvence:


      Zéro déchet, zéro gaspi
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  Introduction


  Le goût incomparable du citron en fait un aliment-condiment de premier choix. Non seulement dans des préparations sucrées (desserts, limonades…), mais également dans des plats salés. Il relève le goût des viandes, des poissons, des céréales, des légumes, des crudités… Le citron peut s’utiliser partout, dans les plats les plus connus comme les plus inattendus, ainsi que le montrent les délicieuses recettes de Lisa Masset.


  Le citron n’a cependant pas uniquement des vertus gustatives. Il possède aussi des propriétés thérapeutiques. C’est un puissant désinfectant, efficace même contre les microbes les plus virulents. En stimulant le travail du foie et des reins, il détoxique l’organisme et favorise la perte de poids. Il fluidifie le sang et fortifie les vaisseaux sanguins. Le citron est un revitalisant de premier ordre, grâce à sa teneur en vitamine C. Sa richesse en acide citrique en fait un puissant reminéralisant pour les personnes qui métabolisent bien les acides faibles, mais, à l’inverse, un puissant acidifiant pour celles qui n’arrivent pas à le faire. C’est d’ailleurs la seule contre-indication de cet aliment-condiment et «médicament».


  Pour son jus, son zeste ou ses segments, le citron mérite donc d’être utilisé quotidiennement dans notre alimentation.


  
    
      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.
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    Un aliment-médicament

    UN PEU DE BOTANIQUE

    Le citron appartient à la famille des Rutacées et provient du citronnier (Citrus limon), un arbuste de 5 à 10 mètres de haut, aux feuilles vertes plutôt foncées qui restent sur l’arbre tout l’hiver. La floraison a lieu généralement entre mars et avril, la nouaison (formation des fruits) en mai-juin, la croissance pendant l’été, et la maturité lors de la saison froide (automne-hiver).


    C’est un fruit charnu, c’est-à-dire riche en pulpe, protégée par une écorce d’un jaune vif. Le citron le plus utilisé est celui des espèces Eureka ou Lisbon. Mais il existe de très nombreuses autres variétés de citron, qui se distinguent les unes des autres par leur couleur verte à jaune, leur saveur plus ou moins sucrée ou acide, leur arôme, leur richesse en huile essentielle, etc. Les botanistes ont recensé environ 2 000 espèces différentes ! Pour une même variété, leurs caractéristiques diffèrent également en fonction du terroir, du climat, de l’âge du citronnier, de la maturité du citron, etc.


    Certains citrons, tels que ceux de Menton, d’Amalfis, de Syracuse et de Sorrente, bénéficient d’une IGP (Indication Géographique Protégée).


    À LA CONQUÊTE DU MONDE


    Ce sont dans les forêts chaudes du sud de l’Himalaya indien et, plus à l’est, dans les montagnes de la haute Birmanie (Myanmar) que l’on trouve la patrie d’origine des citronniers.


    Le citron est cultivé depuis deux à trois millénaires en Inde et en Chine. Il a probablement été apporté (ou son ancêtre, le cédrat) en Europe, plus précisément en Grèce et à Rome, au IVe siècle avant J.-C., lorsqu’Alexandre le Grand revint de ses conquêtes en Inde. Au VIIIe siècle après J.-C., l’expansion arabe introduit le citron en Afrique du Nord, en Afrique noire et en Espagne.


    
      Vrai ou faux citrons ?


      
        Dans le langage courant, le terme « citron » fait souvent référence à des agrumes qui ne sont pas des citrons d’un point de vue botanique. Par exemple, le citron vert est une lime, la bergamote, une espèce à part entière et le yuzu, un cédrat.

      

    


    Présent en Palestine, le citron entrera en France et en Italie par les Croisés.


    Mais sa conquête du monde ne s’arrête pas là. Au XVe et au XVIe siècle, il gagne l’Amérique centrale et latine avec les conquêtes espagnoles et portugaises. De là, il arrive en Floride et, plus tard, en Californie.


    Originaire d’Asie, cet agrume est désormais cultivé dans toutes les zones tropicales et subtropicales du globe.


    LES DIFFÉRENTS « CITRONS »


    Le citron jaune (Citrus limon)


    Il s’agit du citron classique et de la variété la plus répandue. Son écorce est verte lors de sa croissance. Elle devient jaune avec sa maturation qui a lieu en automne et au début de l’hiver, sous l’action du froid. Il est cueilli lorsqu’il est à maturité. Son écorce est épaisse, sa chair juteuse et de couleur jaune. Sa teneur en acide donne à son jus un pH de 2, 5.


    La lime ou le citron vert


    Il pousse sur un arbre appelé le limettier. Il en existe deux espèces :


    
      	la lime Gallet (Citrus aurantifolia), dont l’acidité est très élevée : pH de 2,1 à 2,4. Les fruits sont plutôt petits et peu sucrés ;


      	la lime de Perse (Citrus latifolia), dont l’acidité est moindre : pH de 3, 7 à 3, 9. Les fruits sont plutôt gros et plus sucrés.

    


    Les fruits de ces limes sont cueillis avant maturité. Leur écorce est de couleur verte, d’où leur nom de « citron vert ». Leur écorce est plus fine et lisse que celle du citron jaune. Leur chair est juteuse et a une teinte verte. La lime n’a pas de pépins. Sa teneur en vitamine C est inférieure à celle des citrons jaunes (30 mg contre 53 mg pour 100 g).


    Pour distinguer les deux sortes de lime, on utilise de manière générale le terme « lime » pour désigner les limes acides et « limette », pour les limes qui ont une saveur plus douce par leur plus grande teneur en sucre.


    Botaniquement parlant, la lime n’est pas un citron, mais elle est assimilée à celui-ci parce que ses caractéristiques et son utilisation en cuisine sont très proches. Il en va de même pour les « citrons » Meyer, beldi, caviar, combava…


    
      Bon à savoir


      
        Jusqu’au début du XVIIIe siècle, le terme « citron vert » était utilisé pour parler du citron jaune (Citrus limon), cueilli et utilisé avant maturité. Dès la fin du XVIIIe siècle, l’appellation est réservée aux limes.

      

    


    Les citrons doux


    Ils résultent d’un croisement artificiellement obtenu entre des variétés différentes de Citrus limon, donc de citron jaune. Ils sont classés comme Citrus limon (L) Burmf (classification de Tanaka). Leur teneur en acide est très faible, Comme leur nom le laisse supposer, ils ont un agréable goût sucré, Ils sont cependant plutôt pauvres en jus,


    LA COMPOSITION DU CITRON


    Les propriétés thérapeutiques et culinaires du citron dépendent de ses composants. De quoi le citron est-il donc composé ?


    Les acides


    Le citron est riche en acides : son goût l’indique. En effet, son jus en contient 6 à 8 %. Ils se trouvent...
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