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NOTRE
PROGRAMME

ÎOO %VEGAN
Etsion profitaitde la saisonetdesvacances poursefairevraimentdu bien,

en s'essayantà unealimentationveggie ? Dequoi reposersonorganismeetson mental
touten engrangeantquelques bonnes habitudes healthy.

par EL1SABETH MARTORELL

LACURE VEGETALE
FAIRE UNECUREDETOXqui

associe alimentationetactivité
physique est le combo idéal
pour opérer un reset profond
de son organisme et de ses

fonctions digestives, mais aussi de son
mental. « II est communément admis
que la digestion de nos repas
demande un tiers de la production
énergétique globale d'une joumée, qui
sera alors redistribuéedans les proces
sus de régénération. Cette énergie
retrouvée allégera le corps »,explique
Romain Vicente, responsable du pôle
naturopathieetsoinsde LaPensée Sau
vage,centrespécialisédepuisdix-sept
ans en jeûneetrandonnée. Avec l'aide
de ce spécialiste, nousvous avons réa
liséunprogramme touten douceur. Pas
question de se lancerdans un jeûnede
jus ou un jeûne végétal qui excéde
raient trois jours, ce qui nécessiterait
l'avis d'un médecin et l'accompagne
mentd'un naturopathe. L'idée estplutôt
de découvrir et d'expérimenter une
alimentationentièrementvégétale, que
ce soit pour un seul repas, trois jours
complets d'affilée ou, pourquoi pas,
sous forme de monodiète. Voici nos
options, on choisitla sienne, on prend
sonpanieretonfileau marché I

Cette plongée exclusive du côté du
potager et du verger doit se faire en
respectantquelquesprincipes. Lesfruits
et légumes doivent être de saison et
bio, ce n'estpas une cure de pesticides
que l'on choisitde faire ! Si on vise un
effet détox plus puissant, il faut alors
mettrede côté les protéines végétales
type soja, lentilles et pois chiches, ainsi
que lescéréales, maission craintde ne
pas être suffisammentrassasiée, on les
maintient.Quand on se lance dans un
programme de plus de deux jours, il
est nécessaire d'alléger ses menus
quelques joursavantetaprès. Labonne
idée, plus facile à mettre en place :
commencer par une journée «green »
par semaine, par exemple chaque
lundi, idéal pour compenser les excès
du week-end. Ou encore, cuisiner un
repas veggie uniquement le soir,deux
ou troisfois par semaine. Lescombinai
sons sont multiples, à chacune de faire
selon sesenvies, sa motivation,à doser
aussi en fonction de ce que le corps
« ressent ».

A savoir avant d'atfaquer
Les légumes sont cuits à la vapeur,
au wokou au four, on use etonabuse
des aromates (persil, ciboulette, men
the, basilic, coriandre, gomasio, ail,
câpres...). Si les intestinssontfragiles,
le soir on consomme les légumes et les
fruitscuits.Àavoir dans ses placards :
des purées d'amandes, de sésame
(tahini)etde cacahouètes (nisaléesni
grillées)en pot,ainsique des laitsvégé
taux.Quelques oléagineux (amandes,
noix et noisettes), ainsi que l'irrempla
çable huiled'olive.
Short list des légumes d'été Artichaut,
aubergine, blette, brocoli, carotte, choux
(rouge, vert, romanesco), chou-fleur,
concombre, courgette, fenouil, fève,
épinard, haricot vert, poivron, radis,
touteslessaladesverfes, tomate...
Short list des fruits d'été Abricot, bru
gnon, cassis, cerise, figue, fraise, fram
boise, groseille, melon, mirabelle,
mûre, myrtille, nectarine, pastèque,
pêche, quetsche, reine-claude,
rhubarbe...
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Quelques idées
de platsvégans

Voici une petite sélection inspirée par
les menusde Boris etson équipe, formi
dable chef cuisinier à La Pensée Sau
vage, converti au végétal après une
formation traditionnelle, et dont on
attend avec impatience la compilation
de recettes dans un ouvrage prévu
pourla find'année.
Raw pad thaï Carotte, courgette, bet
terave crue, chou chinois, chou rouge
et poivron finement râpés, coriandre,
avec une vinaigrette qui fait toute la
différence, à base de purée de
cacahouètes, d'huile de sésame
toasté, de sauce soja, de jus de citron
vert et de gingembre.
Couscous Une étonnante semoule
de chou-fleur blanchi puis égrainé, et
des légumes fondants rassemblant
carottes, navets, cardons, citrouille
parsemés de pignons de pin.
Artichaut et sauce tapenade light
En clair, des olives kalamata dénoyau
tées mixées +deux fois leurvolume de
tronçons de courgette crue avec la
peau. Mieuxvautavoirun mixeur de
compétition pour les légumes crus,
sinon il est préférable de les blanchir
auparavant pour les ramollir.
Fenouil poêlé Sur un lit de purée de
patates douces, le toutparsemé de su
prêmes d'orange ou de pêche jaune.
Assiette de salades et dips multico
lores Du chou rouge fermenté disposé
dans des feuilles de sucrine, des
bâtonnets de patates douces cuites
au four, du caviar d'aubergines, du
guacamole avec des feuilles de
coriandre et du jus de citron, des
tomates cerises poêlées minute, des
poussesd'épinards...
Galettes de graines croquantes Elles
remplacentle pain et accompagnent
n'importe quel dip. On mélange 2 cuil
lerées à café de psyllium,2 de graines
de chia, des graines de courge et
de tournesol, et un peu d'eau. Selon
l'envie, on les relève de gomasio, de
cumin... II faut quelques minutes pour
que le mélange épaississe et ait la
consistance d'une pâte dont on fait

des galettes étalées sur du papier suf
furisé, à cuire à four moyen pendant
environ 30 minutes.
Tagliatelles de courgeltes(ilfautbien
les assaisonner), ou une ratatouille
chaude ou froide (façon caponata
sicilienne).
Chou-fleur rôti au four.
Veloutés de brocolis, fèves, petits
pois, haricotsverts...

Demi-aubergine grillée au four rele
vée d'une purée de sésame assaison
née et déposée sur une purée de
patates douces.
Pudding de chia ou porridge de
floconsd'avoine pourle petitdéjeuner,
décorés de tranches de fruitscoupés,
de noix de coco râpée, de noisettes
toastées pilées, de coulisd'abricotsou
deframboises...

PHOTOS MARIE SCHMIDT, ISTOCK. STYLISME JANA
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L'OPTION MONODIETE
L'IDEE : NE CONSOMMER qu'un type
de fruitpendantune journée. « La mono
diètes'intègrefacilementdans nosvies
durant les vacances d'été, où les fruits
juteux abondent, explique Romain
Vicente. Quand l'organisme est au
chaud, que nous sommes dans un envi
ronnementsans stress, le corps d igérera
bien cetapportde végétal cru, contrai
rementà l'hiveretà une périodeoù l'on
travaille. » Pourquecela soitpleinement
bienfaisantpour l'organisme, le fruitdoit
être bio, de saison, consommé en entier
(pas en jus) et bien mastiqué. Gorgés
de vitamines etde minéraux, ainsi que
de fibres qui ralentissent l'absorption du
sucre, faciles à assimiler, les fruits ne
peuvent être que bénéfiques. Mais si
l'on souffre de diabète ou d'insulino
résistance, il fautévitercette option trop
sucrée et choisir les jus de légumes le
matin ou le soir, par exemple. Car on
peutaussi suivre cette monodiète surun
seul repas - même si les résultats ne
seront pas aussi puissants -, et si on
craint les ballonnements dus au cru, on
évite de le faire le soirou alorson passe
en mode « compote ». On n'oublie
jamaisde boire suffisammentd'eau tout
au long de la journée, car même si ces
fruitsen sontgorgés, l'impactdu soleil et
de la chaleur réclame une hydratation
soutenue. Dans notre programme, on
choisit aussi le fruitselon ses vertus spé
cifiques. Des options et des astuces
extraites de l'ouvrage «Je jeûne ! », de
Romain Vicente (éd. Eyrolles Poche).

100 % cerise : la cure dépurative
Délicieuse, « la cerise lance avec brio
la saison des monodiètes d'été »,

annonce Romain Vicente. Diurétique,
elle draine etchasse les toxines, sou
lage les foies engorgés, les fermenta
tions intestinales ainsi que les troubles
articulaires. Impératif : elle doit être
bien mûre. On conserve toutes les
queues afin d'en faire des décoctions
pour soutenir l'élimination rénale
(1 poignéedans 1 litred'eau bouillante
pendant 15 minutes). On peut en
consommer jusqu'à 3 kilos par jour
maximum.Àsavoir :plus la monodiète
dure, plus les quantités consommées
chaquejourseréduisentnaturellement.

100 % melon : la cure antioxydante
Ce fruit vitaminé aux qualités drai
nantes est rapide et facile à digérer
grâce à ses fibres douces. Autre avan
tage : il est rassasiant, tout en étant
moinssucréquela pastèqueetdavan
tage pourvu en fibres. On peutmanger
un gros melon à chaque repas.

100 % pêche : la cure pro-intestinale
Les intestins paresseux adorent l'effet
dynamisant de ce fruit doux au goût,
qui doitencoreettoujoursêtre bien mûr
pourfacilitersa digestion. Si au début
vous avez un peu mal au ventre, il suffit
d'enlever la peau et, le soir, de les faire
cuire. La consommation s'étale entre
2 et5 kilos par jour.

100 % raisin : la cure reminéralisante
Appelée cure uvale, elle est la plus
connue des monodiètes de fruit, qui se
fait à la fin de l'été, afin de mieux res
pectersa saisonnalité. II fautsavoirque
les aficionados la pratiquent de 1 à
21 jours, carsa haute teneur en miné

POURQUOI DOIT-ON BOUGER ?

raux évite la fatigue. Elle est également
diurétique, stimule les organes de l'éli
mination grâce à ses actions chola
gogue (le raisin contracte la vésicule
biliaire et facilite sa vidange) et laxa
tive. La recommandation : en consom
mer toutes les deux heures pour un
maximum de 3 kilos au quotid ien. Si le
côlon est irrité, il fautéviterd'avaler les
pépins et bien mâcher lentement
chaque grain.

Jus de légumes : la cure vitalité
Afin de ne pas perturbersa glycémie
et de rétablir un bon équilibre acido
basique, le jus de légumes crus a tout
bon. L'idéal est d'avoir un extracteur,
ce qui évite la présence de fibres et
permetde mettre les intestins au repos
complet, et même de les « cicatriser »
s'ils ne sontpas en grande forme. Idem
pour le foie, sur lequel ces jus ont un
effet régénérant. Riches en vitamines et
en minéraux, les feuilles d'épinard, de
saladesvertes, decoriandre etde per
sil peuvent être mélangées à 1 demi
pomme ou à 1 quart de citron pour
atténuer leur goût âpre. Si l'on n'a pas
d'extracteur, on se concocte un « green
smoothie »au blender, avec une base
de lait végétal et 1demi-banane (plus
rassasiant mais moins efficace pour
une détox). Dernière alternative : les jus
tout prêts en bouteilles en verre fumé
vendus dans les magasins bio. II est
recommandé d'en boire un verre de
25 cl, et parce que la satiété ne sera
que légère, cela peut être une expé
rience à ne garder que pour un seul
repas, parfaitle matin pourcompenser
une soirée un peu lourde.

SI LA RESPIRATION FAIT UN LIEN ENTRE LE SYSTEME NERVEUX ET LESYSTEME PHYSIOLOGIQUE, PERMETTANT DAPAISER RAPIDEMENT
SON RYTHME CARDIAQUE, LESIMPLE FAIT D'ETRE EN MOUVEMENT EST EGALEMENT EXCELLENT,AVEC UN IMPACT AU-DELA

DU CORPS. « IL FAUT BOUGER QUAND ON SOUFFRE DE MAUX DE DOS. LESTRESSGENERE DESTENSIONS MUSCULAIRES, ET SOLLICITER
SES MUSCLES PAR DES ETIREMENTS LESREDUIT AUTOMATIQUEMENT», UN CERCLE VERTUEUX QU'EXPLIQUE ROMAIN VICENTE.
POUR CETTE RAISON, LEYOGA ET LA MARCHE (ENCORE MIEUX SI ELLEEST SILENCIEUSE), QUI SOLLICITENT LA RESPIRATION,

LEMOUVEMENT, MAIS AUSSI LA MEDITATION, SONT D'EXCELLENTES ACTIVITES A INTEGRER A SON PROGRAMME.
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UNEJOURNEE TYPE
AU DOMAINE DE MURTOLI

SUIVRE UNE DETOX VEGETALE DE
LA PENSËE SAUVAGE, dans la vallée
de l'Ortolo, en Corse du Sud, dans cet
hôtel hors norme (des bergeries trans
formées en demeures au charme inouï,
disséminées au milieu de 2 500 hec
tares de maquis, près de plages
désertes...), estune expérience à part,
une retraite de luxe,
apaisante etdynami
sante à la fois. Du
lever au coucher,
chaque étape est
ritualisée, cequiper
metde changer plus
facilementseshabitu
des, et aussi de ne
pas compter les
heures qui séparent
les repas. Avant la
cure, comme après,
on faitle pointau télé
phone avec un natu
ropathe.

7H15 : LEVER Nous
attaquons la journée
avec le rituel ayurvé
diquedit«gandush»,
qui consiste à racler
sa langue avec un
petit outil métallique
fourni parl'équipe, afin de la débarras
ser d'un dépôt blanchâtre (qui signe la
présence de toxines),suivid'un bain de
bouche à l'huile.
7 H 45 : « LOTA » Nous nous retrou
vons tous dans la bâtisse centrale de
l'hôtel, La Ferme, pouryenchaînerun
autre rituelayuivédique, dit« lota »,qui
consiste à nettoyerses fosses nasales
en y faisant circuler de l'eau tiède
salée. Superefficace pourenfin respi
rerà fond. On s'hydrate via des tisanes.
8 H 00 : YOGA C'est parti pour une
séance de respirations, étirements et
mouvementsdoux.
8H45 : PETIT DËJEUNERC'estlafête !
Nous sommes une quinzaine, de tous

âges, autourd'une gigantesque table,
certains sontdes habitués. Nousallons
profondément transformer et assainir
nos habitudes pendant une semaine,
de quoi souder ce joyeux groupe.
Nous savourons les poires pochées
sous leur écume de curcuma, les déli
cats puddings de chia décorés de fruits

multicolores, sans oublier les délicieux
laits végétaux de noisette, d'amande
oude noixdecajou mixésà la minute.
9H30-14H00 : RANDONNËE Environ
quatre heures de marche dans des
champs de fleurs sauvages hypno
tiques, des collines aux rochers somp
tueux,des mégalithes rares...
14H15 : BASSINES Nos pieds de mar
cheurs sont plongés dans une eau
chaude assaisonnée de bicarbonate
afin d'activer le phénomène naturelde
désacidification des voûtes plantaires.
14H30 : DËJEUNER Mis en appétit
par la longue randonnée, nous atten
dons tous avec impatience de
découvrir notre festin végan du jour.

15H00-19 H 00 : PISCINEOU SOINSII
est (enfin) temps de buller au bord de
la piscine ou de booker un massage.
Les naturopathes de La Pensée Sau
vage sontformés à diverses pratiques :
rio abierto (un recentrage émotionnel),
chi nei tsang (massage du ventre),
amma (massage assis)... Deuxateliers

de cuisine vivante
avec le chefsontéga
lement prévus durant
la semaine.
19 H 00 DlNER
Même principe
qu'au déjeuner. On
observe qu'à partir
du troisième jour, le
métabolisme s'est
adapté, la faim s'es
tompe, on sentmême
une certaine eupho
rie, un état d'esprit
(tout comme le tour
de taille) allégé.
20 H 00 : SOIRËE
À mi-parcours et en
fin de semaine, un
tour de parole des
participants permet
de partager lesexpé
riences de chacun.
Des conférences sont

prévues : naturopathie, alimentation
saine, histoirede la Corse...
22 H 00 -23 H 00 : COUCHER La jour
née a filé,même pas le courage de lire
une page... À la fin du séjour, l'espritest
plus affûté, plusclair.
Cure détox végétale
(hébergement, pension complète,
accompagnement, ateliers, randos) :
Â La Pensée Sauvage, Domaine de Murtoli,
deux cures par an, en avril et en novembre,
à partir de 4000 € par personne.
Tél. : 04 95 71 69 24. murtoli.com
À La Pensée Sauvage dans le Vercors,
toute l'année, à partir de 1950 €
par personne. Tél. : 04 75 44 55 58.
Iapenseesauvage.com
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