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LALIMENTATION CRUE DANS

LE CADRE DU REGIME SEIGNALET
L'alimentation Seignalet exclut les cuis-
sons qui dénaturent les aliments (au-des-
sus de 110 °C), les produits laitiers et les
céréales « mutées ». Elle comprend aussi
une grande part d'aliments crus nutritifs,
vivifiants et 100 % nature.

Elle est hypotoxique

Alors que la cuisson modifie les molé-
cules alimentaires et les rend toxiques, le
cru préserve leur qualité originelle.

La plupart des cuissons agressent et de-
naturent les molécules alimentaires, ce
qui les rend trés difficiles & digérer pour
certains sujets généetiquement sensibles.

-
A l'ceil nu, on voit bien que la chaleur éle-

vée modifie les aliments et on peut par-
fois apercevoir des molécules nouvelles
se former : par exemple, les molécules
de Maillard qui sont responsables de la
couleur dorée du réti, les carboliniques

qui noircissent les grillades...

Plus la cuisson est élevée, plus les mu-
tations sont nombreuses. Une cuisson
supérieure & 110 °C modifie déjd considé-
rablement certains aliments de maniere
invisible. Les protéines et les acides gras,

a linstar du sucre, générent des molé-
cules particulierement denaturées et
toxiques. Toutes ces molécules ont des
effets néfastes reconnus. Elles contri-
buent a fragiliser lintestin, la barriere
naturelle entre lenvironnement et lor-
ganisme. Manger cru permet de limiter
l'apport de molécules toxiques genérées
par la cuisson.

Elle est nutritive

Le cru, contrairement au cuit, permet de
conserver tous les minéraux et les vita-
mines contenus dans les aliments. Il ne
faut pas sen priver : une étude a déemon-
tre qu'il faudrait consommer 12 oranges
actuelles pour avoir la quantité nutri-
tionnelle d'une seule orange de 1910 ! Si
nous jouissons aujourd'hui d'une grande
diversité d'aliments, en réalité ils sont
bien moins nourrissants qu'au début
du siecle dernier. Les cuissons et trai-
tements subis, mais aussi les méthodes
de production, sont en cause : les fruits
et les legumes sont cuelllis trop tét et
poussent trop vite sur des sols appauvris.
lls nont ni le temps ni les moyens de faire
le plein de vitamines et de minéraux. Les
végétaux consommés crus conservent
tous leurs nutriments, sans altération. Ils
sont aussi particuliérement riches en mi-
néraux. Pendant des millénaires, ils ont
suffi & Homo sapiens pour avoir de bons
os et des dents saines.




dendivery aw pexlo
Printemps, été, automne, hiver e Vegan
Préparation : 15 min

POUR 4 PERSONNES

-1 kg de tomates fraiches

non traitées

% poivron rouge

1 branche de céleri

-2 endives

<60 g de pistaches non salées

-Huile d'olive premiére pression
a froid

-6 brins de persil

-1 citron vert

-1 pincée de piment d’Espelette
-1 pincée de sel

1. Préparez les tomates confites
la veille ou plusieurs jours

a lavance. Coupez les tomates
en2ouen 4 selon leur grosseur.
Etalez les tomates sur le plateau
du déshydrateur sans quelles
se chevauchent. Laissez sécher
a 42 °C pendant 10 d 12 h, voire

2. Effilez et émincez le céleri.
Rincez, épépinez le poivron et
coupez-le en morceaux. Rincez
et effeuillez les endives.

3. Mixez les crudités avec les
pistaches, les tomates confites et
le persil jusqu'a obtenir une pate

plus. Vérifiez régulierement laspect  grossiére. Arrosez de jus de citron, <
et la consistance des tomates. saupoudrez de piment et de sel. B
Lorsque les tomates sont seches, 4
mettez-les dans un bocal et 4. Répartissez le pesto dans %q
recouvrez-les d'huile dolive. Vous les feuilles dendives et servez :'*5-’3

pouvez aussi ajouter des herbes
et une gousse d'ail & la marinade.

a température ambiante.

APEROS ET ENTREES







Jonlane de hoeuf Diadilion

Printemps, été, automne, hiver
Préparation : 25 min

POUR 4 PERSONNES

+600 g de beeuf haché
-2 jaunes d'ceufs

- 4 filets d’anchois

- 4 petits oignons blancs
-1 échalote

«1citron vert

-4 cornichons

-4 cuil. & café de capres

-1 bouquet de persil plat

<50 g de gingembre frais

-1 filet de vinaigre balsamique

-1 filet d’huile d'olive

-3 pincées de piment d’Espelette
-Sel, poivre

1. Pelez les oignons, léchalote
et le gingembre.

2. Hachez separément les anchois,
les cornichons, les capres,

les oignons, le persil, l'echalote et
le gingembre.

3. Mélangez la viande avec 1 cuil.
a soupe de chaque ingrédient
haché. Incorporez les jaunes
d'ceufs, 3 pincées de piment, le jus

de citron vert, I'huile dolive et le
vinaigre balsamique, salez, poivrez.

4. Au moment de servir, moulez

la viande dans des cercles en Inox
sur des assiettes. Entourez-les
avec le reste de condiments
hachés. Accompagnez d'une
salade d'herbes (cerfeuil, persil,
estragon, ciboulette, aneth, basilic)
et de graines germées (poireaux,
betterave).

. s
C(WWM/[/ Wﬂp‘eﬁ\{fﬂ/ 61/1/ VW,O{,(’/ ? Laviande est & consommer avec modération.

Les ceufs, les produits de la mer et les protéines végétales offrent de nombreuses
autres possibilités de recettes crues et réjouissantes.
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VIANDES ET POISSONS







Printemps, été, automne, hiver e Vegan
Préparation : 20 min ¢ Repos : 4 h au frais

POUR 10 PERSONNES
Le fond

12 grosses dattes

<500 g de noix de cajou

10 cl de jus de citron (le jus

de 2 & 3 citrons)

<14 cl de beurre de coco ou d’huile
de coco fondue

La « créme »

<170 g d’'amandes entiéres
(non émondées)

-20 cl de lait de coco (seulement
la partie crémeuse)

-20 cl de sirop d'agave (ou d'érable)

-Fruits rouges (framboises, myrtilles,
groseilles...) pour le décor

1. Préparez le fond du cheesecake :

faites tremper les dattes dans de
leau chaude pendant 10 min pour
les ramollir. Pendant ce temps,
passez les amandes au robot pour
obtenir une poudre grossiere.
Ajoutez les dattes dans le robot

et mixez. Formez une boule avec
la pate obtenue.

2. Placez un cercle & pétisserie
de 20 cm sur un plat de service
et étalez la pate en veillant & bien
la presser contre le fond du plat.
Réservez au frais.

82

3. Préparez la « créme »: faites
tremper les noix de cajou dans
l'eau pendant 4 h. Mixez tous les
ingrédients jusqu'd obtenir une
consistance onctueuse. Ajoutez

le parfum de votre choix (quelques
myrtilles dans la moitié de
l'appareil pour une saveur coco/
myrtilles), puis remplissez le cercle
a patisserie avec la préparation
aux noix de cajou. Laissez prendre
au réfrigérateur pendant 4 h.

4. Sortez le cheesecake 10 min
avant de servir pour qu'il retrouve
une texture crémeuse. Décorez de
fruits rouges.

DESSERTS
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