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AVERTISSEMENT

Les informations contenues dans ce livre ne peuvent en aucun cas remplacer un avis médical autorisé. Si vous avez le moindre doute, consultez un médecin, un thérapeute ou un pharmacien qualifié.


QU’EST-CE QU’UN SUPERFRUIT?



Les fruits accompagnent les hommes depuis les plus anciennes origines connues. On peut aisément imaginer que les premiers hominidés chasseurs et cueilleurs connaissaient ceux de leur environnement. Voilà pourquoi, quand on les écoute bien, les fruits racontent aussi l’histoire des hommes. Ils furent certainement la première nourriture offerte par la nature. Chargés de sens, de valeurs et de symboles, je veux croire qu’ils ont aussi joué leur part dans l’émergence de la conscience humaine. Tel est leur lien privilégié avec nous.

Australopithèque1, le premier hominidé, était principalement cueilleur et frugivore; il se nourrissait donc surtout de fruits qu’il trouvait au sol, dans les haies et sur les arbres. Les recherches archéologiques montrent qu’à son époque on savait déjà utiliser de nombreuses ressources de son milieu pour s’alimenter. Il deviendra omnivore en intégrant la viande dans son repas et évoluera ainsi vers Neandertal2 et Cro-Magnon ou Homo sapiens (l’homme qui pense!).

Puis, pour fixer dans la mémoire humaine la connaissance de toutes les utilisations, qualités et vertus des fruits, vint le temps des récits, légendes et mythes: Adam et Ève chassés du jardin d’Éden pour avoir goûté au fruit de l’arbre de la Connaissance; le jardin des Hespérides, lieu d’immortalité réservé aux dieux avec son arbre fabuleux aux pommes d’or; jusqu’à Pomone, nymphe de la mythologie romaine, déesse des Fruits et des Vergers…

Des pépins de raisins, des pommes et des poires sauvages, des mûres et des noyaux de prunelles ont été retrouvés dans des habitations lacustres du néolithique, en Savoie et dans le Jura. Ce qui a permis aux archéologues de remonter le fil des origines et de découvrir que la plupart des fruits produits en Europe nous viennent d’Asie centrale3 et de l’ancienne Asie mineure4; exception faite, évidemment, detous ceux arrivés des pays exotiques. Les premiers vergers sont apparus il y a environ dix milleans, à la naissance de l’agriculture, au moment où les peuples commençaient à se sédentariser.


Un peu d’étymologie

Le terme «fruit» provient du latin fructus. Sa définition recouvre plusieurs sens: c’est le produit végétal à graines que nous connaissons et qui vient de la fleur; il est aussi «avantage et bénéfice» dans diverses situations, notamment pour notre santé; on parle aussi de lui pour exprimer les «conséquences, effets et gains» quand il est résultat, par exemple, d’un meilleur fonctionnement de l’organisme…



Saut quantique: du big bang au Big Mac!

Aujourd’hui, le temps de la modernité est venu. Le Programme national nutrition santé (PNNS) recommande de consommer au moins 5 portions de fruits et légumes par jour. Face aux assauts répétés de la junkfood5, du fast-food/prêt-à-manger et autres produits alimentaires industriels, il convient de rappeler une évidence, notamment aux jeunes générations: consommer des aliments restés au plus proche de leur nature est le meilleur garant de notre santé; notre organisme est ainsi fait qu’il ne fonctionne bien qu’avec ce type de nourriture.

Bonne nouvelle: ce n’est en rien le fruit (!) du hasard. Les recherches médicales et scientifiques confirment que les fruits, avec les légumes, sont des amis essentiels pour entretenir notre bonne santé à tous. La mauvaise nouvelle: la recherche agronomique semble s’être quelque peu fourvoyée. Nombre de découvertes ont servi (et servent encore) aux professionnels pour sélectionner de nouvelles variétés de fruits sur des critères essentiellement commerciaux (calibre, rendement, couleur, résistance aux maladies, résistance aux insectes). Mais, en cours de route, on en a oublié des éléments primordiaux comme le goût ou la valeur nutritive. Cette mise en avant de nouvelles variétés s’est faite au détriment des types originaux; ceux-là mêmes qui sont pourtant à la base de la pérennité des espèces.

D’autre part, la perte de la diversité a mené les consommateurs à se laisser «formater». Ne restent aujourd’hui (quasiment) plus que des critères d’hygiène et d’esthétisme pour s’orienter et choisir ses fruits; et, bien évidemment, on va surtout vers des produits cultivés de façon intensive à grand renfort de pesticides… Sauf, heureusement, lorsqu’on se tourne vers l’agriculture biologique, nous y reviendrons.

Des goûts et des couleurs, des vertus et des saveurs

Le fruit offre un important apport en vitamines, minéraux, fibres et oligoéléments contenus dans ses quelque 80% d’eau. Celle-ci est si riche en éléments nutritifs que certains n’hésitent pas à en parler comme d’un véritable liquide amniotique. Une propriété qui permet de consommer les fruits crus, cuits, séchés, en jus… Et de bénéficier de leurs qualités diététiques et thérapeutiques. Ils permettent ainsi de consolider les os (grâce au calcium et au potassium), protéger le cœur et le système veineux (grâce aux fibres), prévenir le surpoids (grâce à leur faible valeur calorique), participer à la prévention de certaines maladies graves… C’est bien ce que nous ont montré de célèbres règles diététiques, telles celles qui sont proposées par le régime crétois (ou méditerranéen), particulièrement riche en fruits frais ou secs.

Autre bonne nouvelle: nous observons depuis quelques années l’émergence d’une certaine philosophie nutritionnelle et un retour vers les fruits et jus frais. Conseillée pour se maintenir en bonne santé, elle est aussi suggérée pour accompagner et compléter des traitements thérapeutiques. Ce retour aux sources tient à nouveau compte des qualités nutritives des fruits, qu’on peut schématiquement classer en trois grandes familles: les drainants (ananas, cerises, pommes…); les stimulants (banane, citron, mangue…); et les relaxants (abricot, pêche, prune…). Cette liste est évidemment bien imparfaite.

Les superfruits: ces nouveaux amis qui nous veulent du bien

Dans ces trois familles viennent s’insérer aujourd’hui6 ceux que l’on nomme «superfruits». En France, la notion est née en même temps que le PNNS (Programme national nutrition santé), à la suite d’une série d’études nutritionnelles mettant l’accent sur l’intérêt des fruits et légumes pour la santé (études Suvimax, entre1994 et2002). Dotés de noms parfois étranges (açaï, goji, schisandra…), ces superfruits sont souvent qualifiés «d’élixirs de jeunesse» avec peut-être un peu de précipitation. Reste qu’ils proposent une très forte concentration en fibres, en antioxydants naturels et en différentes vitamines7 dont nos fruits domestiques sont moins pourvus. Leurs propriétés nutritionnelles exceptionnelles font de ces produits généralement exotiques des amis-santé précieux et rares. Et si, dans cette catégorie, on peut aussi classer quelques-uns de nos fruits habituels (le raisin ou le pamplemousse pour leurs polyphénols; la poire pour ses fibres…), nous verrons dans ce livre que bien d’autres sont à découvrir.

Ces nouveaux amis venus de loin sont consommés depuis bien longtemps. Leur croissance dans des zones rudes (soleil, sécheresse…) leur permet de développer leurs propriétés: ils fabriquent alors de grandes quantités de nutriments pour se protéger. Ils sont même quasiment tous utilisés dans les pharmacopées traditionnelles, tout autour de la planète, pour prévenir et guérir certaines maladies. Cela ne serait qu’aimable curiosité touristique si nos scientifiques n’avaient découvert, en plus, que ces superfruits proposent nombre de propriétés qui complètent, plus qu’elles ne concurrencent, les fruits bien de chez nous. C’est ce que nous détaillerons dans les parties consacrées aux superfruits que nous avons choisi de vous présenter dans ce livre. Différentes études scientifiques l’attestent. Que ce soit pour participer au ralentissement du vieillissement des cellules, faciliter la digestion, stimuler l’immunité, ou améliorer la qualité de la peau, ils ont tous de très belles propriétés à nous offrir.

Du beau, du bon, du bio…

Enfin, je voudrais insister sur un point qui me paraît fondamental: les superfruits ne peuvent vraiment donner toutes leurs vertus que s’ils sont produits selon les principes de l’agriculture biologique. Car, lorsqu’on s’engage dans une approche holistique (globale) de la santé au naturel, il me semble capital de la vivre en conscience: conscience de l’impact physiologique de la qualité nutritionnelle; conscience de l’aspect énergétique de l’aliment issu de la production biologique; conscience de notre coresponsabilité socio-économique; conscience environnementale…

Je ne suis pas seul à l’affirmer. J’ai ainsi lu dans un ouvrage signé par plusieurs auteurs thérapeutes et naturopathes8: «Aujourd’hui, ici et maintenant, produire, se nourrir et, plus largement, consommer biologique, éthique et équitable (selon les labels convenus) est bien plus qu’un positionnement idéologique passéiste à la Jean-Jacques Rousseau et son “heureux sauvage”. Et ce n’est surtout plus une réminiscence nostalgique des années 1960 et du mouvement hippie avec son “retour à la terre”. C’est devenu une position politique, économique et sociologique qu’on peut résumer par le vocable nouveau: éco-citoyen. Laquelle entraîne des questions fondamentales: quelle est ma place dans ce monde, quel est le projet vers lequel je désire que tendent les humains, quel est mon impact personnel sur ce projet? Consommer biologique, éthique et équitable est une affirmation adulte et responsable, engageante pour soi, pour l’avenir des générations futures et pour celui de la planète. C’est, enfin, revendiquer haut et clair la légitimité du respect de la vie sous toutes ses formes.»

Je sais bien que d’ardents défenseurs de l’industrie agro-alimentaire argumentent sur le fait que les produits biologiques ne seraient pas meilleurs pour la santé. Or, nombre d’études9 montrent et démontrent des points rarement mis en avant. Certes, tous les produits de l’agriculture (biologique et conventionnelle) possèdent les mêmes quantités de substances primaires: azote, phosphore, soufre, potassium, calcium… Mais les produits issus de l’agriculture biologique recèlent certaines substances secondaires comme les flavonoïdes et les caroténoïdes, en doses nettement supérieures. Ces substances sont propres au système immunitaire des végétaux. Elles ont très naturellement tendance à se multiplier chez les plantes qui doivent se battre contre les ravageurs et les maladies, et à se raréfier chez les plantes qui, secondées par les pesticides, n’ont plus à le faire. Ce qui, du point de vue de la santé, fait de ces substances secondaires des agents aux vertus non négligeables. Ce qui fait aussi des produits biologiques, toujours du point de vue de la santé, des aliments exempts de pesticides et autres intrants chimiques agricoles qui ne se retrouvent pas dans nos assiettes.

Excusez du peu!

Des superfruits au quotidien

En intégrant des superfruits à notre alimentation, nous soutenons notre immunité. Ce n’est en rien de l’automédication; seulement une bonne habitude de prévention, en conscience et grâce à des produits parfaitement naturels. Lesquels ont en plus l’avantage d’être très digestes, ce qui n’est pas une mince qualité quand on connaît le paradoxe de la digestion: nous mangeons pour avoir de l’énergie, mais digérer consomme environ 30% de celle que l’on ingère! Heureusement, un superfruit apporte un maximum de nutriments tout en mobilisant un minimum d’énergie. C’est donc un aliment moins fatigant pour le système digestif, comme tous les fruits.


Un peu, beaucoup, passionnément?

Combien faut-il manger de superfruits pour bénéficier de leurs vertus? Pour donner une proportion, si une portion de superfruit couvre largement nos besoins quotidiens, il en faut trois de fruits lambda pour y parvenir. Mais ce rapport de 1 à 3 environ implique aussi que pour les superfruits exotiques, souvent séchés, il convient de rester prudent: ils sont à manier avec modération, tout comme nos propres fruits secs. Mieux vaut éviter de se goinfrer de pleines poignées de baies de goji, sinon gare aux maux de ventre. L’idée, c’est de les intégrer, un peu, chaque jour, à notre alimentation. Comme on le fait avec des aromates ou des condiments.



Les superfruits n’ont rien à voir avec une potion magique; n’en attendons aucun prodige. Une cure de superfruits ne servira à rien si, par ailleurs, notre alimentation n’est pas variée ni équilibrée. Ils ne peuvent s’inscrire que dans le cadre d’une bonne hygiène de vie, sans tabac ni alcool (au moins, pas trop), liée à une activité physique régulière. Alors, ils deviennent une abondante source de nutriments concentrés. On nous dit que, dans nos sociétés modernes, nous manquons presque tous de vitamines et de minéraux. Même s’il ne s’agit que de légères carences pour la plupart d’entre nous, il me paraît plus intéressant de les combler avec des vrais aliments encore bien vivants, comme les superfruits.

En route donc pour la découverte de ces amis qui nous veulent du bien, à la rencontre de nouveaux goûts et de nouvelles couleurs, aux très belles vertus et saveurs; des superfruits beaux, bons et bio… pour un quotidien-santé tout naturel!

_________________________

1.Il a vécu entre environ 4,4 millions et 1 million d’années avant notre ère, durant la période nommée Paléolithique.

2.Apparu il y a 300000à 400000 ans en Eurasie.

3.Globalement, toutes les régions placées sous l’influence de l’URSS du XXIesiècle: des frontières de la Chine et de l’Inde jusqu’aux portes de l’Europe du Nord.

4.Région qui s’étend de l’est vers l’Arménie et la Syrie, au nord jusqu’à la mer Noire, en passant à l’ouest par la mer Égée, et au sud par la Méditerranée.

5.Mot d’argot américain proche de notre concept de malbouffe, et qui s’applique aux produits alimentaires préjudiciables à la santé car très pauvres sur le plan diététique: par exemple, les hamburgers/frites, les hot-dogs, les chips, les sodas, les aliments trop gras, trop sucrés.

6.Depuis trois à quatre ans environ.

7. Une très forte concentration en vitamine C, notamment.

8.Vaincre la grippe, avec ou sans vaccin, Kieffer D., Gérault G., Mary R., Éd. Trédaniel, 2009.

9.Étude Suvimax:

www.sante.gouv.fr/htm/pointsur/nutrition/poli_nutri123.doc

Projet Abarac:

www.professeur-joyeux.com/alimentation_resultats_abarac.htm

Révélations sur l’étude anglaise de l’American journal of Clinical Nutrition comparant les aliments bio et conventionnels:

www.mdrgf.org/news/news050809_bienfaits_bio.html


20 SUPERFRUITS


AÇAÏ



Nom botanique: Euterpe oleracea

Famille: Arécacées

Partie utilisée: baies

Pays d’origine: Brésil

L’açaï ou palmier pinot (voire tout simplement pinot) est un palmier d’Amérique du Sud. Fruit magique en Amazonie, «açaï» vient du prénom Iaca épelé à l’envers. Car il fut un temps où vivait une jeune Indienne amazonienne appelée Iaca. Son père, Itaki, était le chef de la tribu; il se lamentait de constater que son clan avait tellement grandi qu’il n’y avait plus suffisamment de nourriture pour chacun. Il décréta alors que, pour assurer la survie du village, tous les nouveau-nés devaient être tués, sacrifiés en offrande aux dieux afin d’être bénis en nourriture. Or, peu de temps après, Iaca donna naissance à un enfant. La loi était la même pour tous. La jeune mère pleura longtemps la mort de son enfant à peine né. Un soir, seule dans son abri, elle eut l’impression qu’elle entendait un bébé babiller. Lorsqu’elle sortit à la recherche de l’enfant, elle ne vit qu’un palmier qui avait surgi spontanément de la terre, tout couvert de petits fruits mauves. Inconsolable, elle se coucha sous l’arbre pour y mourir de chagrin. Le jour suivant, la tribu découvrit le corps de Iaca, enserrant le tronc de l’arbre mystérieux mais généreux. Car ses fruits rassasièrent la faim de tous. Le chef leva son cruel décret. Et, pour que personne n’oublie jamais, il déclara que ces fruits porteraient le nom de sa fille, mais à l’envers: c’est ainsi que Iaca devint açaï. Grâce à l’abondance de nourriture, la tribu grandit et le peuple s’épanouit. Depuis, cette légende est restée dans la mémoire collective des Brésiliens qui, en l’honneur de Iaca, appellent toujours la baie d’açaï icaçaî, le «fruit qui pleure», ou encore la «perle de l’Amazonie1».

Aliment très important des habitants d’Amazonie, sa consommation remonte à la période précolombienne; on y mangeait déjà les jeunes pousses d’açaï (les cœurs du palmier) bien avant l’arrivée des Européens en Amérique, pour l’énergie durable et l’effet tonifiant qu’il apporte.

L’arbre

L’açaï est un palmier sud-américain, fréquent dans le nord-est du continent: du Venezuela à la Guyane française et du nord-est du Brésil jusqu’à la côte Pacifique de Colombie et dans le nord de l’Équateur. À l’état naturel, c’est un arbre dit «multipliant à la base»: un plant est constitué d’une touffe de plusieurs palmiers. Il peut mesurer jusqu’à 20 mètres et aime à s’épanouir dans les terrains marécageux. Il est surtout cultivé au Brésil, qui bénéficie d’un taux d’humidité et d’une chaleur élevée, et cela toute l’année. Il produit des petits fruits pourpres tirant sur le violet. Le cœur du palmier (partie centrale douce) est aussi souvent récolté pour être consommé en salade.

Le fruit

La baie d’açaï, de 1 à 2 centimètres de diamètre, est pourvue d’un noyau de 7 à 10 millimètres; soit environ de 50 à 80% du volume total. Elle est donc assez pauvre en pulpe. À maturité, elle devient d’un beau violet foncé. Deux récoltes de fruits sont produites par an, entre août et décembre. Toutefois, l’açaï est très délicat et plusieurs de ses constituants se détériorent rapidement après cueillette. Il doit donc être très vite consommé. Aujourd’hui, grâce à des procédés de broyage et de séchage, sa matière première est disponible dans le commerce sous forme de pulpe ou fruits surgelés, de poudres lyophilisées, de jus frais ou encore de gélules (extrait sec d’açaï).

Propriétés santé / bien-être

Fruit d’une rare richesse en nutriments, la baie d’açaï contient 52% de glucides (sucres rapides), 8% de protéines et 32% de lipides. Parmi ces derniers, on retrouve essentiellement de l’acide oléique (oméga-9, contenu majoritairement dans l’huile d’olive) et de l’acide linoléique (un acide gras oméga-6 dit essentiel, qui doit être obligatoirement apporté par l’alimentation). On peut ajouter que, grâce à sa richesse en vitamines diverses et variées, l’açaï permet de combler une grande partie de tous les besoins journaliers. La fragilité de la poudre d’açaï lyophilisée est liée à sa richesse exceptionnelle en acides gras. Ainsi, une conservation optimale passera par la préservation de ceux-ci. Cette conservation est également possible au froid (+4°C), et dans un endroit à l’abri de la lumière2.


L’açaï apporte3…

Il fournit de nombreux minéraux (potassium, calcium, zinc, magnésium). C’est une bonne source de fibres et de vitamineE (45mg d’alpha-tocophérols4pour100 g). Elle contient aussi des vitamines de groupe A, B (B1, B2, B3), C et D. Les acides gras oméga-6 et oméga-9 de l’açaï participent à la réduction du taux de «mauvais» cholestérolLDL, mais aident aussi le corps à métaboliser et utiliser les vitamines A, C, E, et K.



L’açaï est un des superfruits qui ont obtenu les meilleurs indices au test Orac, qui mesure la capacité antioxydante des aliments. Une propriété que l’on retrouve tout autant dans sa chair que dans sa peau mince et son noyau riches en phytostérols et polyphénols (anthocyanosides, proanthocyanosides et resveratrols). Ces composés possèdent une activité antioxydante qui permet de lutter contre le vieillissement cellulaire.

Des études réalisées en laboratoire ont effectivement montré que les extraits d’açaï possèdent un bon potentiel antioxydant et que cette activité pourrait contribuer à réduire les lésions des vaisseaux sanguins causés par les radicaux libres et l’inflammation, deux processus impliqués dans le développement de maladies chroniques. On retrouve cette propriété, et de manière assez équivalente, dans la cranberry (ou canneberge, Vaccinium macrocarpon) et la myrtille (Vaccinium myrtillus).

Par ailleurs, ce superfruit est aujourd’hui conseillé lors des périodes d’amaigrissement. Il aide à brûler la graisse plus efficacement en combinant les acides gras, les phytostérols et les acides aminés. Toutefois, il ne faut pas trop lui en demander: cette baie ne fait pas directement perdre des kilos, mais facilite le transit (grâce à sa forte quantité de fibres) et modère l’appétit. Car, là comme ailleurs, la perte de poids doit s’accompagner d’une bonne hygiène de vie et de saines habitudes alimentaires.

Voilà donc un superfruit qui propose la plupart des nutriments essentiels dont l’organisme a besoin pour se protéger des agressions extérieures et se maintenir en très bonne forme. Séculaire et très présent dans les traditions culinaires et médicinales des peuples d’Amazonie, il est bien naturel que l’Occident s’y intéresse. Depuis les années1980 et1990, au Brésil, sorbets à l’açaï, collation Açaí na tigela (açaï dans le bol) et autres en-cas toniques connaissent un franc succès. On dit, et certainement est-ce vrai, que ce sont les sportifs, et plus particulièrement les surfeurs et volleyeurs de Copacabana5, qui ont popularisé, voire «peopolisé» la baie d’açaï.

Conseils d’utilisation quotidienne

L’açaï est une baie si fragile qu’il est impossible de la faire voyager en dehors du Brésil sous sa forme originelle. Pour cette raison, et pour préserver au mieux toutes ses qualités nutritives, les baies subissent, directement après récolte, un traitement mécanique qui sépare la pulpe de la graine, suivi d’une étape de lyophilisation. Cette méthode consiste à ôter toute l’eau du fruit à l’aide de la surgélation (–40°C), suivie d’une évaporation sous vide.

Contrairement à l’extrait sec d’açaï, la poudre lyophilisée ne contient pas de maltodextrine (excipient utilisé dans l’industrie agroalimentaire).

Poudre d’açaï lyophilisée:

–2 cuillerées à café (ou 2g) par jour de poudre lyophilisée diluée dans un jus de fruit, un laitage (yaourt, lait), une sauce, un smoothie ou autres boissons; ou saupoudrez vos céréales, vos desserts (salades de fruits, glaces…).

–Pour reconstituer la pulpe d’açaï et sa consistance naturelle, ajoutez 86g d’eau à 14g d’açaï lyophilisé.

Jus d’açaï:

–De 30 à 50ml par jour (l’équivalent de 1/3 de verre). La prise se fait de préférence le matin, à jeun. Vous pouvez leconsommer pur, dilué dans de l’eau ou mélangé à d’autres jus de fruits: grenade, pomme, orange…

Gélules d’açaï:

–De 3 à 5 gélules par jour, selon les recommandations.

En cuisine

Son goût original de fruits rouges et de chocolat se prête agréablement à une cuisine gourmande et tonique. Notez que les proportions d’açaï sont nécessairement plus importantes lorsqu’on prépare un plat occasionnel que lorsqu’on désire s’en nourrir au quotidien. Si vous ne trouvez pas de baies fraîches, tournez-vous vers l’açaï surgelé.

[image: image] Açaí na tigela (açaï dans le bol, comme au Brésil)

Pour 2 personnes

Préparation: 5 minutes

Ingrédients

–400g de pulpe d’açaï congelée

–1 banane

–De 2 à 4 cuillerées à soupe de sirop de guarana ou de miel des montagnes

–250g de fromage blanc

–4 cuillerées à soupe de muesli biologique (flocons d’avoine ou granola)

–Amandes concassées (optionnel)

Préparation

–Dans un blender, mixez la pulpe d’açaï avec le sirop de guarana (ou miel).

–Déposez le fromage blanc dans un bol et recouvrez-le de cette «crème» d’açaï.

–Saupoudrez du muesli et de quelques amandes concassées.

–Finissez par la banane découpée en rondelles.

–Accompagnez d’un verre de jus d’orange frais cette potion énergétique, à prendre au petit-déjeuner.

[image: image] Cocktail pour gym’tonic

Pour 2 grands verres

Préparation: 5 minutes

Ingrédients

–2 cuillerées à soupe de poudre lyophilisée d’açaï

–200ml de jus d’orange

–1 cuillerée à soupe de maca6

Préparation

–Mélangez tous les ingrédients et passez au mixer.

–Servez dans des grands verres à jus. À boire le matin, quand la journée s’annonce physique.

[image: image] Sauce Samira7

Préparation: 10 minutes

Ingrédients

–3 cuillerées à soupe d’huile d’olive

–3 cuillerées à soupe d’huile de colza

–3 cuillerées à soupe de câpres

–1 cuillerée à soupe de vinaigre balsamique ou de vinaigre de cidre

–1 cuillerée à soupe bombée de poudre lyophilisée d’açaï

–De 1 à 2 cuillerées à soupe d’algues: dulse, nori, spiruline, wakamé…

–1 cuillerée à café de crème de sésame ou 1 cuillerée à soupe de sésame grillé

–3 cornichons

–1 pincée de cumin, selon les goûts

Préparation

–Dans le bol du mixer, découpez les cornichons, déposez les câpres, arrosez d’huile d’olive et d’huile de colza.

–Mixez le tout durant 1 minute.

–Déposez le mélange dans un saladier.

–Ajoutez dans le saladier le vinaigre (balsamique ou de cidre), les algues, le cumin, l’açaï et la crème de sésame.

–Mélangez avec une cuillère en bois.

–Déposez votre sauce dans un pot et conservez-le au frais, à l’abri de la lumière: placard, cave fraîche… mais pas au réfrigérateur.

–Servez cette sauce pour agrémenter salades et crudités.

[image: image] Poires fraîches à la poudre d’açaï

Pour 2 personnes

Préparation: 10 minutes

Ingrédients

–2 belles poires

–1 cuillerée à soupe de miel de tilleul

–De 1 à 2 cuillerées à café de brisures d’amandes

–1 cuillerée à café de poudre d’açaï

Préparation

–Pelez et découpez les poires, en quatre ou en petits morceaux.

–Déposez-les dans un petit saladier.

–Versez par-dessus le miel de tilleul, les brisures d’amandes et la poudre d’açaï.

–Mélangez délicatement. Réservez au frais pendant 15minutes avant de servir.

_________________________

1.Légende complète sur www.espritsante.com

2. www.acai-bio.org

3. Les études sur la composition nutritionnelle de la baie d’açaï ont été récapitulées par H. Rogez en 2000 dans un livre en portugais intitulé Açaí: preparo, composição e melhoramento da conservação (Edufpa, 2000/ Schausse et al., 2006).

4. Une forme de vitamine E qui est préférentiellement absorbée et accumulée par les humains.

5.Célèbre plage de Rio de Janeiro.

6.Maca Lepidium meyenii Walpers, plante très énergétique des Hautes Andes du Pérou.

7.Merci à Samira Benmahiddine.


ACÉROLA




Nom botanique : Malpighia glabra L. ou Malpighia punicifolia L. ou Malpighia emarginata L.

Famille : Malpighiacées

Partie utilisée : baies

Pays d’origine : Mexique, province du Yucatán



L’acérola tiendrait son nom du terme espagnol arce cerezo (la cerise de l’érable). L’acérolier1, est depuis toujours surnommé « l’arbre santé ». Car, de mémoire d’hommes, les peuples qu’il accompagnait sur ses terres d’origine l’utilisaient pour soulager certaines formes de diarrhées, de dysenterie et de troubles hépatiques. Au XVIIIe siècle, le naturaliste suédois Carl von Linné baptisa ce fruit de son nom scientifique Malpighia, en souvenir du médecin et anatomiste italien du XVIIe siècle, Marcello Malpighi. Toutefois, il fallut attendre les années 1940 et 1950 pour que la recherche scientifique s’intéresse aux vertus de l’acérola. L’École de médecine de l’université de Porto Rico, à Rio Piedras, releva la première sa très forte teneur en acide ascorbique2. Et, dès 1957, la revue médicale américaine American Journal of Nursing publia un article sobrement intitulé « Acérola : miracle de la Caraïbe », pour parler des réactions très favorables des scientifiques quant à ses avantages nutritionnels. Dès lors, les nutritionnistes encouragèrent les populations à planter des acéroliers et à en consommer les fruits afin de bénéficier de sa vitamine C.

On n’oubliera pas que, depuis, cet arbre a connu une longue histoire en tant que plante ornementale : il a été utilisé dans la pratique japonaise du bonsaï ; en Amérique latine, il est fréquemment décoratif dans les intérieurs ou les jardins des habitations.

L’arbre

L’acérolier est aussi connu sous les sobriquets de « cerisier des Antilles », « cerisier de la Barbade », « cerisier-pays »… À partir du Yucatán, il s’en est allé vers l’Amérique centrale, puis au nord de l’Amérique du Sud et dans l’archipel des Antilles. Son arrivée au Brésil date de 1955. Depuis, on y cultive cet arbre dans la région du Nordeste (États de Pernambuco, Bahia, Rio Grande do Norte), ainsi qu’au Venezuela, aux îles Canaries, à Hawaï, en Australie… Des espèces existent aussi en Afrique et en Asie, en particulier au Japon où l’acérolier a été implanté avec succès pour ses propriétés nutritionnelles et, nous l’avons dit, pour participer à l’art du bonsaï.

L’acérolier atteint généralement 3 ou 4 mètres, et peut monter jusqu’à 6 mètres de hauteur. Il présente un tronc tortueux, une écorce rugueuse, un bois blanc et léger. Il est purement tropical. Il préfère les sols neutres et riches des régions chaudes et humides, mais il redoute les moments d’inondations. Ses fleurs blanches, rouges ou roses évoluent, en une vingtaine de jours, vers des fruits comestibles, rouge écarlate : les acéroles, dont la peau fine passe du vert des stades non matures au jaune orangé, puis au rouge caractéristique du fruit mûr. Il est très généreux : il fleurit et fructifie quatre fois par an, ce qui permet de faire quatre récoltes successives de ses précieux fruits.

Le fruit

L’acérola profite, lui aussi, de divers surnoms : « cerise des Antilles » ou cereja das Antilhas, seboruco, « cerise ronde de Cayenne », « cerise des Barbades » ou West Indian Cherrybarbados cherry… C’est un fruit arrondi et légèrement aplati, de couleur rouge vif, à la peau lisse mais un peu côtelée, à l’image d’une cerise bien de chez nous qui aurait un peu séché. Sur l’arbre, les fruits de 1 à 2 centimètres de diamètre et de 2 à 10 grammes se présentent en paires ou en groupes de trois. Chaque fruit donne trois graines qui représentent approximativement 20 % du poids total.

L’acérola est comestible et largement consommé. Ainsi, aux Antilles, il est proposé en fruit naturel, en confiture ou sous forme de jus. La pulpe juteuse et aromatique est habituellement rouge orangé. La saveur du fruit est relativement douce, un rien acidulée. Généralement, le fruit mûr et le jus frais ont un goût et une odeur proche de ceux de la pomme, du fait d’une teneur importante en acide malique3.

Propriétés santé / bien-être

L’acérola4 est un des quatre fruits5 les plus riches en vitamine C naturelle. Il en contient de 20 à 30 fois plus que les agrumes ou le kiwi à poids égal. Lorsque l’acérola est utilisé pour sa richesse en vitamine C, il doit être cueilli encore vert, ce qui lui confère un goût acidulé. Cet immunostimulant renforce les défenses de l’organisme contre les microbes et les virus en activant la synthèse des anticorps. Ce qui en fait, par exemple, un très bon anti-infectieux, à prendre à titre préventif lors d’éventuelles épidémies de maladies hivernales. On lui reconnaît aussi des vertus de soutien psychologique en cas de stress intense, de surmenage, de dépression latente ou d’angoisse. L’acérola peut aussi être indiqué pour faciliter la prise de poids après un amaigrissement important. Autant de domaines où il convient alors de le prendre sous forme de cure : soit directement en jus ou en comprimés, soit inclus dans l’alimentation. Par ailleurs, certaines études semblent montrer (essais en cours) que l’acérola participerait à la stimulation et à la consolidation des vaisseaux sanguins, à la maturation des globules rouges et au renforcement des cartilages et des os.


L’acérola apporte…

Une analyse détaillée de la valeur nutritive montre que l’acérola propose 1 745 mg pour 100 g de vitamine C. Ce fruit contient également des vitamines A, B1, B2 et B6, mais aussi des flavonoïdes qui possèdent une activité antioxydante pour combattre la destruction cellulaire, et des minéraux (fer, calcium, phosphore, potassium et magnésium) essentiels pour le bon fonctionnement de l’organisme.



On le dit et on le répète : l’acérola est très riche en vitamine C, indispensable au bon fonctionnement de notre organisme. Elle participe à renforcer nos défenses naturelles, et favorise également l’absorption du fer d’origine végétale par les voies intestinales.

Précisons au passage que la vitamine C extraite de l’acérola en complément nutritionnel (sous ses formes classiques du commerce : pulpe fraîche, jus, comprimés, poudre lyophilisée…) est bien plus profitable pour l’organisme que la vitamine C de synthèse vendue en pharmacie. Car cette dernière, pâle copie de la vitamine naturelle, est très peu assimilée par l’organisme qui, d’ailleurs, la rejette immédiatement dans les urines. Elle provoque par ailleurs une certaine excitation et rend le sommeil difficile. En revanche, la vitamine C naturelle de l’acérola est très bien métabolisée grâce à son mélange avec des bio-flavonoïdes. Ainsi, et je peux l’écrire d’expérience, une consommation régulière d’acérola, même en grande quantité, ne perturbe pas le sommeil.

De plus, ce superfruit possède une forte teneur en antioxydants (principalement des flavonoïdes et des anthocyanines) qui lui permettent de participer à la protection contre l’oxydation des cellules et des tissus de l’organisme. Il favorise ainsi la formation du collagène nécessaire à la bonne santé de la peau.

L’acérola est souvent suggéré pour ses propriétés tonifiantes, afin de soigner les fatigues passagères, et même les asthénies plus sévères. Sa richesse en diverses vitamines et minéraux lui confère également des propriétés reminéralisantes. Il convient enfin de ne pas oublier que ce superfruit est traditionnellement utilisé pour participer à calmer les diarrhées et les troubles hépatiques.

Conseils d’utilisation quotidienne

– En poudre lyophilisée : 1 cuillerée à café, une ou deux fois par jour, dans un jus de fruit, un yaourt, avec des céréales, salades de fruits et autres desserts… Pour un mélange tonique et gourmand dès le matin ou pour faire le plein d’énergie à toute heure de la journée.

– En comprimés : de 1 à 2 par jour, de préférence le matin et en début d’après-midi.

– En jus « concentré tonus et vitalité » :

• Programme d’attaque renouvelable : 1 bouchon doseur (50 ml) à diluer avec 1 bouchon d’eau dans un verre ; à prendre le matin pendant 10 jours.

• Programme d’entretien renouvelable : un demi-bouchon doseur (25 ml) à diluer avec un demi-bouchon d’eau dans un verre ; à prendre le matin pendant 20 jours.


Le « superjus »

Une recette de jus de « superfruits » a été composée, après des tests auprès de 80 bénévoles, par des chercheurs de l’université de Strasbourg.

OEBPS/e9782845924666_cover.jpg
Nicolas

PRESSES DU CHATELET








OEBPS/e9782845924666_i0001.jpg
NICOLAS OGER

avec la collaboration de
Ronald Mary

20 SUPERFRUITS
POUR VOTRE BIEN-ETRE

PRESSES DU CHATELET






OEBPS/icon1.jpg





