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MANGER CRU Appelée « raw food » par les anglo-saxons, la cuisine crue repose sur un principe simple : cuisiner le produit sans le transformer . Bien souvent qualifiée de « cuisine saine » et axée sur la consommation de fruits et légumes, ce nouveau courant révèle toute la richesse de la biodiversité et remporte un grand succès auprès des chefs les plus reconnus. Grâce à l’absence de cuisson qui préserve toutes les qualités nutritionnelles des aliments, la cuisine crue présente de nombreux avantages. Riche en fibres et pauvre en graisses saturées, elle est source de vitamines et permet de vivre plus longtemps, en bonne santé. Pour profiter de tous ses bienfaits, le choix de produits de qualité et le respect des saisons sont des atouts majeurs. Simple et facile à préparer, vous redécouvrirez ainsi le vrai goût des fruits et des légumes et le plaisir d’en manger au quotidien… 04 CRU DU POTAGER 
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08 TOUTCRUTOUTCRUEN+Salade DE CONCOMBRES MENTHE ET NOIX Cette salade peut également être préparée avec des radis, des courgettes ou encore des carottes. 1 . Épluchez et lavez les concombres, râpez-les à l’aide de la râpe moyenne du robot, puis essorez-les sur du papier absorbant. Lavez et ciselez ﬁnement la menthe, puis concassez grossièrement les noix. 2 . Mettez la moutarde et le vinaigre dans un saladier, ajoutez le poivre et une pincée de sel, puis mélangez bien.
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