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  LISTE POSITIVE D’ALIMENTS AUTORISÉS 

Pendant cette cure de quinze jours, mangez à volonté 

des aliments suivants. Ce qui n’est pas noté est exclu. 

Facile, non ? Adaptez cette grille selon vos habitudes 

alimentaires. La grille de base, comprenant des quantités 

réparties sur la journée, est exposée ci-après. 

PROTÉINES ANIMALES

 ☐ Bœuf, veau, bison, cheval, agneau, mouton; 

et leurs abats : foies, ris, rognons, langue, etc.; 

 ☐ volaille avec ou sans peau : poulet, dinde, canard, etc.; 

et leurs abats (foies de volaille, gésiers con! ts, etc.);

 ☐ œufs; escargots et insectes; 

 ☐ poissons et produits de la mer : poissons blancs et poissons 

gras, crustacés (scampis, etc.), coquillages et mollusques 

(moules, etc.)

Tenez la cure Nouvelle � ore quinze jours pour évaluer si c’est bien la piste idéale 

pour vous, ici et maintenant. Si les résultats sont positifs, il sera temps de 

continuer en Plate-forme de croisière (p. 91). S’ils sont neutres ou négatifs, 

changez de programme... La cure n’est pas pour vous, ici et maintenant. Tenez 

un carnet d’évolution (p. 55). Notez tous les trois jours de cure quelques codes 

de santé. C’est en comparant les données à tête reposée que vous évaluerez la 

justesse du choix de cette cure.

LAITAGES ANIMAUX

 ☐ Yaourt 24 h, garanti sans 

lactose (p. 149); 

 ☐ fromages (de vache, de 

chèvre et de brebis) a"  nés 

plus de trois mois 

PROTÉINES VÉGÉTALES

 ☐ Facultatif, selon état 

digestif et selon goûts. 

Légumes secs, comme 

les lentilles (sauf 

soja jaune et 

pois chiches). 

Oléagineux, 

comme les 

amandes. 

En toutes 

petites 

quantités.

MATIÈRES GRASSES

 ☐ Beurre fermier de lait cru, huile d’olive VPPF, graisse de coco 

(et lait et crème de coco), graisse de canard ou d’oie, saindoux, 

graisse de bœuf (blanc de bœuf) non fractionnée et brute, 

graisse de palme bio non hydrogénée (sous forme de bloc), 

autres huiles végétales VPPF* (colza, noisette, etc.)

comme 

auf 
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LÉGUMES ET FRUITS

 ☐ Tous les légumes cuits : asperges, bettes/blettes, 

betteraves rouges, brocoli, capucine (# eurs 

et feuilles), carottes, céleri en branches, 

champignons, chicorée, chou de Bruxelles, 

chou-# eur, chou (blanc, frisé,rouge, vert, etc.), 

concombres, courgettes, cresson, épinards, fanes 

de légumes-racines (carottes, etc.), fenouil, haricots 

verts, laitue, laitue iceberg, mâche (ou doucette ou 

salade de blé), navets, ortie, oseille, panais, persil, petits 

pois, pissenlit, poireau, potiron et toute la famille des 

courges, radis, romaine, roquette, scarole. 

Pour les cas de fortes douleurs, éviter les choux, les peaux et les 

pépins de tomates, les oignons, les salsi� s, l’ail.

 ☐ Légumes crus : à doser & nement selon la phase, à voir avec un 

coach.

 ☐ Toutes les graines germées légères (alfalfa, poireaux, etc.) ou 

plus denses (lentilles germées, graines de tournesol germées, 

etc.), à condition qu’elles soient cuites à cœur.

 ☐ Tous les fruits cuits et pelés. 

 ☐ Fruits crus : à doser & nement, à voir avec un coach. 

es, 

ts 

PRODUITS SUCRANTS

 ☐ Miel bio à l’exclusion de 

TOUTE autre forme de sucre.

BOISSONS

 ☐ Eau plate, eau pétillante, 

tisanes sans sucre, Hydromel 

(eau, miel, jus de citron), jus 

de légumes ou de fruits frais, 

jus en bouteilles (bio); une 

seule tasse de thé ou de café 

par jour

  GRILLE DE BASE 

Comment s’organiser pour une journée équilibrée en cure 

Nouvelle # ore ? Je suggère ci-après une grille que vous 

adapterez selon vos fragilités, telles que le thérapeute les aura 

déterminées avec vous. Ce sera à évaluer & nement, en fonction 

de l’avancement des travaux dans votre biotope intérieur. La cure 

stricte est déconseillée pour les enfants, à qui l’on proposera un 

mode de croisière plus souple. Je précise quelques paramètres 

pour eux, derrière un logo évident. 

MATIN

Au lever : un grand verre d’eau tiède légèrement citronnée. Dans les 

trois heures suivant le lever, dès que vous avez faim, mangez sans 

limite de quantité celui des petits déjeuners cités ci-après qui vous 

plaît le mieux. Ne vous forcez pas à manger si vous n’avez pas faim à 

cette heure-là. Pour les sujets les plus fragiles, pensez « sage et salé », 

mais en tout cas exempt de sources de polysaccharides, c’est-à-dire 

de lactose, de farineux, de sucres ajoutés.

 B Les enfants peuvent sans souci commencer par un premier 

repas de fruits (bananes cuites, pommes cuites) avec un Yaourt 

24 h. Ils ont moins besoin de notre routine « sage et salée ». 

Dans leur cas (école oblige), le petit déjeuner doit être pris, 

même sans faim.

“ 

Les doses indiquées valent pour des adultes. Adaptez 
cette grille de base à vos recettes habituelles. Elle est un 

tremplin à votre créativité en cuisine (la « non-cuisine » à ma mode 
du Jules Pressé). Inspirez-vous des idées dans les menus et les 
recettes (p. 123). 


