Diète nutrition et santé par les plantes 1

Bernadette a parlé de son séjour vécu à la Communauté de l' Arche ( 34 ). 

La journée commence par quelques exercices énergétiques et des prosternations. 

Le silence est de rigueur du matin au soir , repas compris. 

  

Programme de la journée : 

  

-8h : petit déjeuner : 2 fruits ,1 carotte et tisane à volonté ( citron ,eau chaude ,romarin ,thym ,verveines,etc...) 

-9h : marche de 6 ou 16 km . 

Au milieu de la marche : fruits secs, noisettes ,amandes . 

- 12h30 : Bol de riz et de légumes cuits, salade avec levure de malt . 

Carottes, tomates ,concombres . 

- 19h : riz complet ou semi- complet en soupe avec les restes de légumes cuits ou crus. 

On ne mange que lorsque tout le monde est servi !. 

Si les derniers n' ont plus rien les autres doivent donner de leur part. 

  

Quelques précisions sont apportées : 

  

     - La sauge est à prendre avec modération car elle contient du thynol qui est très fort !. 

Le tilleul comme le romarin sont très bons pour la santé. 

     - En cas d' arthrose éviter les protéines animales ! 

  


     -Pendant le voyage prévoir des jus de légumes faits avec du pissenlit ,radis noir ,melon pastèque .    -Thé en boisson ou tisane , des amandes , des noisettes. 

     - Une heure avant le repas manger 1 fruit cru . 

     - Les légumes crus coupés en petits morceaux avec très peu d' assaisonnement et un peu de levure de bière ( très recommandé pour la peau ) ou de malt . 

      - Manger les carottes râpées très vite car risque d' oxydation ou ajouter un peu de citron et les mettre au frais. 

      - Le repas du midi équilibré se compose d' 1/3 de protéines d' 1/3 de légumineuses et d' 1/3 de céréales . 

      - Celui du soir : riz et légumes cuits. 

  

De temps en temps pour se faire plaisir quelques morceaux de viande , un d' aliments sucré !. 

  

Quelques recettes : 
     

       1) Pate à tarte : 

              Ingrédients sont : 

               - 80g d' huile. 

               - 100g d' eau. 

               - 250 g de farine complète. 

  

Verser dans un bol eau et huile , les émulsionner en battant le tout avec 2 fourchettes pour les émulsionner , puis ajouter la farine. 

  

 Faire une boule et la laisser se reposer une journée ou 2. 

La tarte doit etre précuite avant après l' avoir piqué une fois étalée dans le moule ou déposer des noyaux de cerises. 

  

        2) Tarte aux Orties : 

Faire revenir dans 1 poele : huile , oignons ,orties , curcuma , sel et piovre. 

Faire une sauce blanche légère. 

Faire cuire la tarte. 

  

         3) Un Cake aux orties : 

Dans une préparation salée ajouter des orties fraiches coupées si possible et ajouter de la mauve . 

Les orties sont très bonne et évitent la chute des cheveux. 

  

Quelques idées ont été soumises telles que le mélange : chocolat ,menthe et orties; pestos aux orties. 

  

