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A

abricots  45, 65, 104
achat et conservation des légumes  28
Adelle Davis  58
agar-agar  102
agrumes  47 Tailler les agrumes à 

vif  109
agrumes (tailler à vif)  110
ail  22, 24
ail (recette)  69
ajouts aux jus  21
allergique aux jus ?  38
amoureux  27
ananas  27, 44, 45, 64, 66
anchois Anchoïade  69 Tapenade 

Douce  83
Apéro végétal pétillant  24
avocat  66

B

baies  44
banane  62, 64, 65, 98
Barquettes de chicons au fromage et 

noix  61
Bavarois aux fruits de la passion  100
betterave  20, 21, 23, 27
betterave rouge (illu)  22
Beurre de cacahuètes  81
Beurre de Tournesol pâte choco qui 

vous veut du bien  84
bibliographie  39
Bibliographie  122
blé  93
blender  56
bouillon  24
Brésilienne  65
Breuss  26

C

cannelle  44 Gelée de pommes aux 
épices orientales  115

carnivores  29
carottes  21, 22, 23, 27, 45, 65

Carottes-cannelle  22
caroube  64
Cas vécus  12
Catalogue  127
Caviar de tournesol Ma’ Kousmine  83
Caviar de tournesol Mamie Kousmine  82
céleri  23, 27, 66 Sauce au jus de 

légumes frais et tournesol germé  70
céleri en branche (illu)  22
céleri-rave (illu)  22
cerfeuil (illu)  22
chlorophylle  28
Choco-fruits  64
chou  24
chou-rave (illu)  22
choux de Bruxelle  27
citron  64
citronnades  52
coco (fraîche râpée)  119
coco (jus)  21
coco (lait)  62, 64, 65
coco râpée  62
coings Bons bonbons de coings  117
colopathes  29
concombre  21, 23, 27, 66 Sauce 

au jus de légumes frais et tournesol 
germé  70

Concombre-fenouil  21
Cone glacé  63
Confi ture douce d’abricots  104
confi tures conserver sans stériliser  107
 gelée de mûres  104
 Marmelade d’oranges  107 Marmelade 

ou gelée d’abricots  104
confi tures minute en hiver  106
confi tures (presque) sans sucre  106
coriandre Sauce au jus de légumes frais 

et tournesol germé  70
Cosmopolitan  44
Coulis de fruits rouges  99
Coulis de légumes au Tournesol Germé  

70
Coulis sans peau, sans pépins  68
Crème de Banane  65

cresson Salade de Capri d’automne  
72

cure aux jus de fruits  45
Cure de Raisins  48
curry Caviar de tournesol Ma’ 

Kousmine  82

D

draineur  27

E

eau gazeuse  21
empoter  107
En route belle troupe (jus)  23
épeautre  93
épinard  23, 26
épinards  27, 66

F

fenouil  23, 25, 27, 65
fenouil (illu)  22
Fraîcheur du soir (jus)  23
fraise  45
fraises  62, 98
framboises  104 Gelée de 

groseilles & framboises  104
Framboises et fruits des bois : 

variations  112, 113
frileux  54
fromage frais Anchoïade  69
fruits des bois  64

G

gastronomique (utilisation)  55
Gazpacho à la betterave rouge  36
Gazpacho aux carottes  36
Gazpacho aux petits pois  36
Gelée de groseilles & framboises  

104
Gelée de pommes aux épices 

orientales  115
Gelée de rhubarbe  105
gingembre  22, 24, 27, 66 Gelée 

 INDEX
de pommes aux épices orientales  
115

gingembre (illu)  22
glaçons  22
graines germées  22
groseilles  104 Gelée de groseilles & 

framboises  104

H

herbe de blé  20
Hoummous tricolore  79
huile  22
Huile Parfumée aux Aromates  37
Hydromel  55

J

Je ne ressens pas de bienfaits...  34
jus Carottes-cannelle  22 concombre 

fenouil  21 En route belle troupe  
23 Fraîcheur du soir  23 Jus au 
Lait  23 Jus V24 épicé  23 Lait 
végétal  24 Le jus Breuss  26 Le 
jus de la Voie du Milieu  24 Le Lait 
de Poule Végétal  25

 Matin d’entrain  20 Mon Pastis 
Végétal  22 Soleil du Matin  21

jus (ajouts)  21
Jus au Lait  23
jus de coco  22
jus de coco (récupérer)  119
jus de fruits  62
Jus de fruits  43
Jus de la Voie du Milieu  24
Jus de legumes  13
Jus de légumes  15
jus de pomme  62 Marmelade 

d’Oranges  108
Jus de raisins  48
jus d’herbe de blé ou d’orge  26
Jus en vin chaud  44
Jus V24 épicé  23
jus verts  30

K

kiwi  44, 63, 64

L

lait  65
Lait d’amandes maison  86
lait de doco  24
Lait de Poule Végétal  25
laitue  23, 66
Lait végétal (jus)  24
levure  62, 65
limonade de Benjamin  52, 53
lin  66
lin (infusat)  53
Long island  27

M

mangue  63, 64
Marmelade de fraises  102
Marmelade d’oranges  107, 108
Marmelade ou gelée d’abricots  105
Marmello  102, 111
menthe  27
miel  24, 80
Milk Shake au beurre de tournesol  

(jus)  25
Milk Shake végé  65
mixeur  56
mixeur (illu)  56
Mousse de légumes  59
mûres  44
muscade  22, 44

N

noisettes   62
noix  66
noix de coco  75
Noix de coco fraîche râpée  119

O

oeuf Crème de bananes  66
olives Tapenade Douce  83
orange  44, 65
Orange: oui ou non?  112
oranges  44, 45, 62 Marmelade 

d’Oranges  108

P

pamplemousse  44, 62
pamplemousses  63
passe-vite: illu  56
pastèque  62, 63
Pastis Végétal  22
pâte choco  84
Pâte de coing  116
pâtes  90
pêche  64
Pépins de pommes  45
persil  21, 26
Pesto  71
poire  64
poireau  20
poires  44, 45
pois chiches  78
poivrons Caviar de tournesol Ma’ 

Kousmine  82
pollen  62
pollution  31
pomme  21, 22, 45, 63, 66
pomme de terre  24
pommes  27, 44 Gelée de pommes 

aux épices orientales  115
potages (autres)  36
Pré-diabète  46
Principes de base  9
Puis-je préparer le jus à l’avance ?  

16
Punch d’automne  27
Punch d’été à la spiruline  27
Punch sans alcool  44
Punch Soleil du Matin  62
Punch Ti’punch  44
purée d’amandes  65 Caviar de 

tournesol Ma’ Kousmine  82
Purée de pommes de terre  59
Purée pour bébé  58

Q

Quand boire les jus ?  40
Que faire de la pulpe résiduelle ?  

30
Quels légumes pour quel besoin ?  

31
Qui profi tera des légumes en jus 

frais ?  28



126 l  www.cuisinenature.com/fruits

R

radis  20
radis noir  26
radis noir (illu)  22
raisins  44, 62
Retrouve du jus  27
rhubarbe  105
robot (illu)  56

S

salicylates  38, 50
Sandwich amélioré aux graines 

germées  60
Sangria sans vin  44
sarrasin  93
Satay (sauce)  74
Sauce Béarnaise. See t1: Cuisine 

Nature à Toute Vapeur
Sauce coulis de tomate express  67
Sauce Satay  74
Sauces minute  69
Shake sportif  65
smoothie Choco-fruits  64
 Panthère Rose  62 Punch Soleil du 

Matin  61
Smoothie  114
Smoothie avocat vert  66
Smoothie mangue kiwi coco  64
Smoothie pêche banane poire  64
smoothies  43, 59
smoothies liés à l’avocat  66
smoothies liés au yaourt  65
Soleil du matin (jus)  20
Sorbet minute aux fraises  98
Spaghettis maison  90
spatule (illu)  94
spiruline  27, 44, 64
stériliser les pots  107
Stérols  39

T

Tapenade Douce  81
tomates  23, 25, 65 Sauce coulis 

de tomate express  67
tournesol  65
tournesol (graines)  80

V

Vale (Jason)  40
velouté voir smoothie  61
Velouté aux Fruits Frais  66
Velouté de coco-pollen  62
veloutés  43, 59

W

Walker (Norman)  40

Y

yaourt  62, 65
Y a-t-il des légumes à éviter ou à 

privilégier ?  29

Z

Zester  109

  CATALOGUE ALADDIN

dans la collection Cuisine Nature

dans la collection Spécial Jules

Sont parus à ce jour chez Aladdin les ouvrages suivants par Taty 
Lauwers (ci-dessous, les nouvelles couvertures édition fi n 2013) 

Taty Lauwers

MES RACINES 
EN CUISINE 

Retour aux sources avec des recettes  

à l’ancienne (pains, pâtes, beurre, etc.) 

facilitées par les connaissances modernes

2e édition

TATY LAUWERS

TARTES VÉGÉ
pour les Jules

Variations sur les tartes et les légumineuses

Recettes végétariennes équilibrées 

pour les débutants pressés 
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FIN
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TATY LAUWERS

JE DÉBUTE
en cuisine NATURE

Stratégies, planning et recettes 

pour improviser une Assiette 

Ressourçante au quotidien
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