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Ingrédients

| 250 g de pousses de soja, lavées

150 g de jeunes feuilles d’épinards, la-
vées

100 g de carottes rapées

250 g de crevettes géantes, crues, décor-
tiquées

Mélange de condiments

1 CS d’huile d’olive

Sauce

2 pincées de sel

poivre blanc

1/2 CC de gingembre frais, rapé
1 CS de sauce soja

1 CS de vinaigre de vin rouge

2 CS d’huile d’olive

2 pincées de sucre

Préparation

Assaisonner les crevettes et les faire
revenir 3 minutes dans ’huile d’olive
chaude. Battre la sauce au fouet, mélan-
ger avec la salade et disposer sur quatre
assiettes. Garnir avec les crevettes.

Salades a I’avocat
(entrée pour 4 personnes)

Ingrédients

500 g de salades de printemps:

- jeunes feuilles d’épinards

- dents-de-lion

- oignons de printemps, coupés en ron-
delles

- cresson

- ail sauvage, coupé en lamelles

1 botte de radis, partagés en deux, pour la
garniture

Masse a I’avocat

1 avocat, trés mir

le jus d’un 1/2 citron
100 g de séré maigre
sel, poivre

Sauce

2 pincées de sel

2 pincées de poivre
2 CS de jus de citron
3 CS d’huile d’olive
1 pincée de sucre

Préparation

Laver soigneusement et égoutter les
salades. Partager ’avocat en deux, en
retirer la pulpe avec une cuilleére a café,
incorporer le jus de citron et le séré,
réduire en purée au mixer et assaisonner.

Mé¢élanger la salade avec la sauce et
dresser sur quatre assiettes. .

Faconner des quenelles avec lamasse a
'avocat pour les disposer sur les assiet-
tes de salade.

Garnir avec les radis coupés en deux.

(Nestlé)

LE GENIEVRE,
C'EST LA SANTE!

La choucroute a son «caviar»: les
gros grains noirs du geniévre. Le
caviar du mépris: les snobs évitent
de les croquer avec la cochon-
naille. Pourtant, ce sont des baies
de santé aromatiques.

ratrices sympathiques, mais modes-

tes, de la cuisiniere. Elles servent a
aromatiser certaines marinades aussibien
que le cumin, la badiane ou le raifort,
pour galantines, terrines et patés.

Elles permettent de distiller une eau-
de-vie tres aromatique et aident le gin a
réussir dans la vie. Il n’empéche que le
genévrier - baie, bois, écorce, feuilles,
pousses, résine - préfere soigner que ré-
galer. Toute la plante manifeste une bon-
ne volonté médicinale.

Les baies ont des vertus - et pas seule-
ment de donner une odeur de violette a
I’urine. Elles sont diurétiques, mais aussi
apéritives, toniques, antiseptiques, dé-
puratives, antidiabétiques et elles favori-
sent I’élimination de 1’acide urique.
Crues, elles sont un remede contre la
maladie de la pierre et les douleurs néph-
rétiques redoutées des gastronomes mili-
tants - surtout si elles sont broyées dans
du lait de cheévre bouillant.

Elles se prennent le plus couramment
en tisane; 25 g infusées 10 minutes dans
un litre d’eau: 3 tasses par jour en remede
a la fois diurétique, stimulant et stoma-
chique. La cure de baies est aussi utile: 4
baies le premier jour, en arrivant a 15 au
douzieéme jour et en redescendant a 1 au
bout de quinze jours.

Les baies de geniévre deviennent anti-
diabétiques: on en broie 10 et on les
absorbe dans I’eau, chaque jour, pendant
un mois, en renouvelant.

En sirop avec de la préle, elles sont
antiarthritiques. Les vins de genievre dif-
ferent, selon les guérisseurs, comme bois-
son apéritive, tonique, stomachique ou

les baies de genievre sont des collabo-

- diurétique.

Antiseptiques

Le vin de genievre le plus simple s’ ob-
tient en faisant chauffer a ébullition, puis

Alimentation

macérer 3 jours dans un litre
de vin rouge, 60 g de baies
broyées. C’est le meilleur a
boire.

Les baies sont aussi anti-
septiques. On les a essayées
contre la blennorragie, les
calculs, I'inflammation de la
vessie, la leucorrhée - en évi-
tant les exces de doses qui
peuvent provoquer une irri-
tation des voies urinaires.

Le bois de genévrier favo-
rise la cicatrisation des ulce-
res anciens - en décoction de
50 g par litre d’eau. Le bois
d’une variété spéciale - le
genévrier oxycedre - a une
particularité: incompletement
briilé, il donne «I’huile de
Cad». Noire et d’odeur répu-
gnante, elle devient pourtant
une pommade efficace con-
tre I’acné, ’eczéma, I'impé-
tigo et autres dermatoses.

En décoction, 20 a 25 g de
copeaux pour un litre d’eau -
a boire dans la journée - sont
sudorifiques.

L’écorce blanche

L’écorce du genévrier - la
deuxiéme, dite «écorce blan-
che» - alaréputation dans les
campagnes de traiter la fu-
ronculose: 25 g en décoction
pour un litre 2 boire dans la
journée. Les feuilles et les
sommités fleuries, brilées,
donnent des cendre purgati-
ves.

Les pousses, quand elles
sont jeunes, préparent un thé
de remplacement diurétique
et au godit agréable.

Ce qui est certain, c’estque
le genévrier sait surtout lutter
contre les fermentations in-
testinales, la goutte, les leu-
corrhées, 1’eczéma suintant,
la lassitude générale.

Paul Vincent

N°7/8 Juillet-aolt 1994

ainés 33



	Alimentation : la genièvre, c'est la santé!

