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iNTRODUCTION
Une cure de jus, pour quoi faire ?
Les jus de fruits et de légumes ont le vent en poupe ! Plébiscités par les adeptes de la healthy food et du bien-être au naturel, les smoothies et autres jus frais se sirotent avec plaisir. L’idée : se sentir mieux et équilibrer son alimentation tout en se régalant. Alors quels sont vraiment les bienfaits de ces petites potions ? 
On le sait, les fruits et légumes occupent une place primordiale dans l’équilibre alimentaire. Composés d’eau, de fibres, de mi-néraux, de vitamines, d’oligo-éléments et d’enzymes variés, ils sont en effet essentiels à une bonne santé et ne sauraient être substitués par quelque autre aliment que ce soit. Vous connais-sez la recommandation… 5 portions de fruits et légumes par jour. Au moins ! Le problème ? Les rythmes de vie moderne ne permettent pas toujours de préparer des repas contenant des fruits et légumes frais, crus ou cuits à basse température, à chaque repas. Les jus permettent justement de faire le plein de ces nutriments essentiels en quelques gorgées et en toute facilité, puisque réaliser un jus ne prend que quelques minutes et permet de consommer plusieurs portions de végétaux dans un seul verre. C’est donc la solution idéale pour garantir chaque jour votre apport en vitamines, minéraux et oligo-éléments es-sentiels à votre santé. Cerise sur le gâteau, ces véritables nec-tars de bienfaits sont savoureux et vous permettront de va-rier les plaisirs au quotidien, avec des jus verts ou des jus plus gourmands, pour le petit-déjeuner ou le goûter par exemple. L’ensemble des recettes issues de ce livre a d’ailleurs été étu-dié pour un apport en sucre maîtrisé. Aussi n’avons-nous jamais ajouté de sucre raffiné : chaque jus et smoothie est sucré grâce au sucre présent naturellement dans les fruits, parfois avec un peu de miel, lorsque la cure suggère son utilisation. En fonction de vos objectifs santé et des problématiques bien-être que vous pouvez rencontrer au fil de l’année, nous avons mis au point 10 cures de jus différentes pour vous aider à vous sentir mieux 
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Mes jus pour booster mes défenses immunitaires


Façon ribot
Un smoothie lacté riche en probiotiques.
Kcal   Ingrédients pour 1 verre 
~  15 cl de lait ribot
~  1 kiwi
~  1 c. à soupe de pollen de ciste
1. Épluchez le kiwi. Coupez-le en morceaux. Mettez tous les ingrédients dans le bol d’un blender et mixez jusqu’à l’ob-tention d’un smoothie lisse. 
2. Buvez sans attendre.
V Vous pouvez éventuellement ajouter 1 cuillerée à soupe de sirop d’agave pour sucrer le smoothie. Évitez le sucre blanc à l’index glycémique élevé.
Le + santé
Le lait ribot, que vous trouverez au rayon frais, est un lait fermenté très riche en probiotiques, essentiels pour une bonne immunité. Il contient en outre du calcium et des protéines. Il est ici associé aux bienfaits du kiwi, riche en vitamine C et en antioxydants et à ceux du pollen, qui contient de la vitamine E, des vitamines et du sélénium, un minéral qui aide à renforcer l’immunité.
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Trio d’agrumes
Un jus frais, plein de vitalité.
Kcal   Ingrédients pour 1 verre 
~  1 pamplemousse
~  1 orange
~  1 citron
~  1 cm de gingembre
1. Épluchez le gingembre. Râpez-le finement à l’aide d’une petite râpe manuelle. Coupez en deux les agrumes et pres-sez-les pour en extraire le jus. 
2. Versez le jus des agrumes dans un verre, ajoutez le gin-gembre râpé et mélangez. Buvez sans attendre.
V Ce jus tonifiant peut être consommé au petit-déjeuner. Gardez la pulpe : les fibres qu’elle contient aideront à ralentir l’assimilation des sucres.
Le + santé
Ah, les agrumes ! Leur richesse en vitamine C antioxydante et tonifiante en fait de vrais alliés pour une immunité au top toute l’année. À noter que plus les agrumes sont de couleur orange, plus ils sont riches en caroténoïdes, des antioxydants qui stimulent la production d’anticorps pro-tecteurs de l’immunité. Le gingembre joue ici le rôle pré-cieux de tonifiant.
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Rouge chéri
Un smoothie peu sucré mais bourré d’antioxydants.
Kcal  Ingrédients pour 1 verre 
~  3 belles tomates
~  2 gousses d’ail
~  1 pincée de poivre noir
1. Lavez les tomates et coupez-les en morceaux. Épluchez l’ail. 
2. Passez le tout à l’extracteur ou à la centrifugeuse. Assaisonnez avec le poivre noir, mélangez et buvez sans attendre.
V Préférez la saison des tomates pour vous régaler de ce jus. Hors saison, elles n’ont pas autant de parfum et sont plus pauvres en nutriments.
Le + santé
Les composés soufrés de l’ail en font un aliment pré-cieux pour l’immunité : doté de solides pouvoirs antimi-crobiens, il aide à lutter contre les bactéries, les virus, les parasites. Anti-inflammatoire et protecteur du système cardio-vasculaire, il possède également de puissantes vertus anti-cancer. Les effets antibactériens de ce jus typé et savou-reux sont aussi apportés par le poivre noir.
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Balade dans les bois
Un jus 100 % légumes.
Kcal  Ingrédients pour 1 verre 
~  2 tomates
~  6 champignons de Paris
~  1/2 bouquet de persil
1. Lavez les champignons, ôtez le pied terreux. Lavez les tomates et coupez-les en morceaux. Rincez et effeuillez le persil. 
2. Mettez tous les ingrédients dans le bol d’un blender et mixez jusqu’à l’obtention d’un smoothie lisse. Buvez sans attendre.
Le + santé
On ne le sait pas toujours mais les champignons comptent parmi les légumes les plus riches en protéines qui entre-tiennent les muscles et les tissus du corps. Ils contiennent aussi de la vitamine D essentielle pour entretenir une immunité au beau fixe et un squelette solide. La vita-mine C, qui joue un rôle de défense contre les infections virales et bactériennes, est apportée par les tomates ou encore le persil, qui en contient de grandes quantités.
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Bonne humeur
Beaucoup de douceur pour ce lait parfumé.
Kcal   Ingrédients pour 1 verre 
~ 15 cl de lait entier
~ 1/2 yaourt nature au lait entier
~ 100 g de fraises
1. Lavez les fraises, équeutez-les. Mettez tous les ingrédients dans le bol d’un blender et mixez jusqu’à l’obtention d’un smoothie lisse. 
2. Buvez sans attendre.
V Les laitages au lait entier sont plus riches en vitamine D. Ils sont un peu plus caloriques mais compte tenu de la quantité consommée ici, la différence est négligeable.
Le + santé
Consommer des produits laitiers entiers, c’est s’assurer de faire le plein de vitamine D, de calcium et de proté-ines. Carton plein ici avec le yaourt et le lait entiers. Pour les antioxydants et la vitamine C anti-infectieuse, on fait confiance aux fraises contenues dans ce jus gourmand. Savoureuse et parfumée, la fraise est en outre un aliment très peu calorique et rafraîchissant car composé à 90 % d’eau.
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CCC
Un max de vitamine C dans ce jus plein de fraîcheur.
Kcal   Ingrédients pour 1 verre 
~ 1 pomme
~ 4 poignées d’épinards
~ 2 kiwis
~ quelques branches de persil
1. Épluchez la pomme, coupez-la en quartiers, ôtez le cœur et les pépins. Lavez les épinards. Épluchez les kiwis et coupez-les en morceaux. Rincez et effeuillez le persil. 
2. Passez le tout à l’extracteur ou à la centrifugeuse et buvez sans attendre.
V 50 % des vitamines C de l’épinard disparaissent lors de la cuisson. Une bonne raison pour les consommer crus !
Le + santé
Kiwis, épinards, persil : voilà le trio gagnant pour faire le plein d’acide ascorbique, c’est-à-dire de vitamine C !Celle-ci intervient dans la résistance aux infections, notamment en renforçant le rôle des globules blancs. Le persil et les épinards sont aussi particulièrement bien dotés en bêtacarotène, un antioxydant qui se transforme en vitamine A, à l’action immunostimulante.
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Comme un cocktail
Parfait à l’apéritif, pour suivre sa cure ni vu ni connu.
Kcal  Ingrédients pour 1 verre 
~ 1/2 pamplemousse ~ 20 cl d’eau gazeuse ~ 1 petite grappe de groseilles ~ quelques feuilles de menthe fraîche
1. Rincez la grappe de groseilles. Pressez le pamplemousse pour en extraire le jus. Rincez, effeuillez et ciselez finement la menthe. 
2. Versez le jus de pamplemousse dans un verre. Ajoutez la menthe ciselée puis l’eau gazeuse. Déposez la grappe de groseilles sur le bord du verre pour décorer et buvez sans attendre, sans oublier de grignoter les groseilles.
V Vitamines A, B2, B9, C, E, fer, manganèse, calcium, cuivre, magnésium, potassium : comme de nombreuses herbes aromatiques, la menthe est riche de bienfaits. C’est la petite touche qui change tout !
Le + santé
Voici un jus hydratant et apéritif, alliant l’amertume du pamplemousse à l’acidité de la groseille. Une bonne hydratation est importante pour ne pas tomber malade : l’eau aide l’organisme à produire la lymphe qui va trans-porter les globules blancs du système immunitaire. Un corps bien hydraté lutte donc mieux contre les infections : buvez au moins 1,5 litre d’eau par jour, plus s’il fait chaud.
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