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SAVEZ-VOUS

Le Jardin de Jacky

planter les choux?

ILls contribuent a couvrir efficacement les besoins vitaminiques et
constituent une excellente source de calcium et magnésium.

Vous en appréciez peut-étre le got,
sous ses formes et couleurs les :
plus diverses: vert, blanc, rouge,
cru ou cuit, en potée ou en
choucroute. Mais peut-
étre ignorez-vous  ses
effets sur votre santé?
Et nombreuses sont les
vertus du chou; ce
nest d’ailleurs cer-
tainement pas par
hasard qu’il est de-
venu pour certaines
personnes un petit nom
dont ils affublent leur amou-
reux! «Mon chou» ne serait-il pas
synonyme de «mon ange gardien»?

Toujours est-il qu’il est depuis tou-
jours considéré comme un remede précieux.
Hippocrate déja en faisait le remede par excellence
pour évacuer la bile. Les croyances antiques lui
prétaient des actions bienfaisantes pour soigner la
colique, la dysenterie, la goutte, et méme la lepre
et la peste.

Si cet engouement pour le chou s’est quelque
peu essoufflé vers le milieu du XIX¢ siecle, il n’en
a pour autant pas perdu ses précieuses propriétés
et la tendance actuelle d’un retour vers les remedes
naturels nous rappelle en tout cas, par les études
récemment menées, les nombreuses vitamines et
minéraux qu’il contient.

A vos cuisines!

CATAPLASME POUR LE FOIE - A FAIRE 3 FOIS PAR SEMAINE

@ Hacher 2 feuilles de chou apres en avoir
retiré la grosse cote.

® Battre un blanc d'ceuf en neige tres ferme,
mélanger le chou avec le blanc d'ceuf.

® Prendre un grand morceau de toile, faire un
premier pli de la hauteur et de la largeur
nécessaire pour recouvrir la partie ou doit
étre appliqué le cataplasme. Replier ensuite
plusieurs fois le tissu sur lui-méme pour lui
donner une certaine épaisseur et empécher
la préparation de traverser.

Il contribue en effet & couvrir effi-
cacement les besoins vitaminiques
par son apport en vitamines A,
G, E et B9 et est une excellente
source de calcium et magné-
sium. De plus, son faible

apport calorique, ainsi que
la satiété qu’il provoque
assez  rapidement,
lui valent une place
privilégiée dans les
régimes amaigris-
sants.

Comme de nom-
breux légumes verts
(salade, épinards, etc.)
. enfin, sa consommation
journaliere permettrait, selon
une étude menée en Inde, de réduire de deux tiers
les risques d’infarctus du myocarde.

Plus surprenant, le chou présente de rares ver-
tus, moins communément utilisées, en usage ex-
terne. Selon le témoignage d’une femme de 72 ans
rapportée dans le British Medical Journal du 21 juin
2003, une feuille de chou appliquée localement sur
son genou aurait été 'unique solution pour soula-
ger les douleurs provoquées par son arthrose.

Nous pourrions mettre en avant ses diver-
ses utilisations, internes ou externes; nous nous
concentrons ici sur la recette qui va nous permettre
de prendre soin de notre foie.

® Appliquer le mélange de chou et de blanc
d’ceuf sur le dessus du tissu plié, ou sur un
morceau de gaze.

® Eparpiller sur cette mixture: 30 gouttes d'ac-
tiplante de boldo et 30 gouttes d'actiplante
d‘artichaut.

® Les acticplantes sont des teintures meres
bio.

® Poser ce cataplasme sur le foie. S'envelopper
d’une bande afin qu'il reste bien en place. Le
garder au minimum 2 heures.
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