Petits ajouts

aux jus

W

fenouil

On peut allonger deau gazeuse un jus pour en
faire un apéro pétillant. On peut diluer de jus
de coco (le liquide obtenu lorsque lon casse
une noix de coco fraiche et quon récupére
leau), ou tout simplement de lait de coco en
boite.

On peut incorporer dans le processus, selon
la vitesse du vent et les inclinations:

« une gousse dail ou un peu de gingembre
frais pour pour relever le gofit,

« ou des graines germées légeres (alfalfa,
cressonnette, poireau, etc. ),

On peut aussi ajouter, outre le filet de jus
de citron:

« un peu d’huile dolive, si pas de sa propre
Huile Parfumée (p.37),

« des glacons ou de la glace pilée,

« un peu de muscade rapée...

Gardez a Desprit que les vertus
thérapeutiques de lail, du gingembre ou de la
muscade différent selon le sujet — raison pour
laquelle je suggere de toutes petites quantités.

DECOUVRIR QUELQUES INGREDIENTS

céleri-rave gingembre cerfeuil

betterave rouge chou-rave radis noir
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CAROTTES-
CANNELLE

e carottes

/2 pomme

eune pincée de cannelle

eune pincée de muscade

equelques tiges de céleri
branche

FRAICHEUR DU
SOIR

e carottes

o) tomates

equelques feuilles de menthe
fraiche

Pastis VEGETAL

e carottes

eécorce et tiges de fenouil n
peu de jus de citron

esel et huile

EN ROUTE, BELLE
TROUPE

| grande carotte

o/ de betterave rouge crue
ol gousse dail

e/ de concombre

| poignée de cerfeuil

Jus au Lair

ol carotte

| betterave rouge
o’ petit chou-rave
o’ de céleri-rave
elait cru de chévre
eun peu de roquette

Jus V24 Epice

o2 tomates (qualité Roma)

@2 carottes

@’ de petit concombre

2 branches de céleri blanc
sauce soja ou sel ne goutte
de tabasco

ele jus de tomate fraichement
pressé en plein hiver n'est
qu'un souvenir de tomates,
bien sir. Gardez ce bel ami
pour le plein été.

‘ ‘ Le tout premier effet que

vous ressentirez lorsque

vous serez habitué a consommer
moult jus : vous vous sentirez

sans effort conduit a diminuer la
surconsommation de la triade café/
alcool/tabac.
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