Née sous le soleil californien,
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L’arc Iémanigue voit éclore
un nouveau phénoméne
alimentaire. La cuisine crue
séduit toujours davantage
de personnes soucieuses
d’optimiser leur nutrition
et leur santé.

ANETKA MUHLEMANN

Ile a craqué pour la cuisine

crue. Non pas pour le cro-

quant des légumes ou le
croustillant des biscottes. Mais bel
et bien pour la vitalité que lui
confére ce régime végétalien. «Je
ne me suis jamais sentie aussi
bien, déclare Amy Webster. Lali-
mentation vivante m’a apporté un
équilibre physique, puis émotion-
nel, psychique et spirituel. Le bon-
heurl»

Depuis trois ans, la Morgienne
gaffirme crudivore et, comme sa
bonne mine suscite la curiosité,
elle a décidé de se muer en ambas-
sadrice suisse du mouvement razw
food, né aux Etats-Unis. Face 2 une
demande croissante, elle ne cesse
de multiplier les supports informa-
tiques (blog, site, e-books) et les

ateliers. Histoire de dévoiler au

plus grand nombre sa recette mi-
racle...

Au plus prés de la nature

Fruits, légumes, graines ger-
mées et oléagineux constituent les
ingrédients de base de ce mode
alimentaire. Ils sont déclinés en un
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festival de smoothies (boissons
mixées onctueuses), mueslis ou
encore salades. Envie d'un verre de
lait? Une poignée d’amandes, de
Teau et quelques dattes feront l'af-
faire, apreés étre passées au mixer.
Besoin de se réchauffer? Lestomac
appréciera un plat épicé ou... une
soupe bien chaude!

Tous ces menus répondent &
une seule régle: consommer les
fruits de dame Nature sans leur
avoir fait subir de transformations
préalables. Le but étant de garder
intactes les vitamines et les enzy-
mes, épargnant ainsi un surplus
de travail au systéme digestif. Pro-
posé i la nutrition, ce retour a
Tessentiel se veut gage de santé.
Dés lors, la préparation des plats
débute déja par le choix des pro-
duits - essentiellement bio.

Certaines techniques permet-
tent d’appréter ces crudités en leur
donnant une consistance de mets
cuits. Ainsi, les légumes malaxés
sont attendris, le pain transite par
un déshydrateur. Et la cuisson des
veloutés ne dépasse pas les 42 °C.

Des mets colorés et golitus

Cette «crusine» a également sé-
duit France Droz, formatrice en
alimentation crue, qui sest trés
vite improvisée spécialiste en la
matiére. Reconnue pour sa fabu-
leuse créativité, elle apprécie de
voir leffet prodigué par son uni-
vers gustatif sur les pupilles et les
papilles de ses hétes. «Quand on
dit «cru», on pense tout de suite 4
quelque chose de rébarbatif et

ALAIN _RO(_JEEPE

lacuisine crue donnela péche
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VI'I'AMINE Dans sa cuisine orientée plein sud, Amy Webster aime concocter des mets crus. Tout particulierement lorsqu’elle y anime
des ateliers sur I'alimentation vivante. De double nationalité suisse et ameéricaine, elle souhaite faire découvrir une nutrition
largement diffusée dans le monde anglo-saxon: cette fameuse cuisine crue, qu’elle décrit comme étant la clé de sa vitalité débordante.

d’insipide. Alors jessaye de prépa-
rer des plats qui ressemblent au
cuit, confie la Canadienne dori-
gine. Bt 13, clest tellement intense

VENDREDI 5 MARS 2010
24 HEURES






