LEXIQUE EXPLICATIF

@ Vitamine A Pour une peau douce et un teint lumineux
< AUbET!g":‘Ei Noix: S Raisin: Vitamine B Pour les cellules nerveuses
rés pauvre en calories, itami . £ +
Bett ; P i P . ~ VitamineC, E, BetPP. Vitamine C, diurétique et laxatif. Vitamine B9 Rajeunit
clelave. alimentregime.  Renforce I'organisme contre les infections. Riche en glucides et potassium
" - vitaine & Proprieté diuretique. - Ceest aliment pour le bon fonctionnement participe a I'élimination des toxines : @ vitamine ¢ e e
. = Protége les cellules contre Evitez de la faire frire, de notre cerveau. (racy | " ' ‘ Qra nge.‘ : . g — )
— les maladies cardiovasculaires, elle perdra ses vertus R CAnOMR RANEIERTRNCS Riche en vitamine C, Vitamine E Elixir de jeunesse
Figue: cancers et vieillissement, Citrouille (Potiron): elle est stimulante et reéquilibrante. Vitamine PP Amie de la peau
Vitamine B, (EEloTgAnISmES IHSEEONITE S Gance D RB-caroténe Protége notre peau contre les UV
Joue un réle équilibrant dans |'alimentation (du colon, du sein et de la prostate). lE:S IITTE'FE Iel.?h?s’ I?S DeEnchesieCiesdents
grace a sa densité en minéraux. o Cestiemruitde Fhiver
Fruit méditerranéen par excellence. Tomate:
Vitamine C, vitamine PP.

Mandarine:

Vitamine C et B-caroténe. /
Antioxydant. ‘ -
Endive: = 6\

Riche en fibres et en vitamines BO.
Tres facile a digérer et idéal pour le régime.
Céleri:

Vitamine C. Antioxydant. Pomme: @

Nettoyant organique, ,/ . | | " C'est un trésor de bienfait
b . (vitamines C, B1, B2, PP, B5, B6, B9, E et R-caroténe).

Régule le cholestérol.

Efficace contre les rhumatismes et 'anémie.

Fabuleuse prévention contre les accidents cardiovasculaires.
Purifie le sang et fortifie les artéres.

Véritable fruit reméde!

Aide a digérer les protéines et est utilisée Vitamine C et A. Diurétique

pour traiter les hernies discales. Riche en calcium, en potassium et en phosphore.
Lutte contre I'hypertension artérielle

et fait baisser le cholestérol.

Fruit santé!

Parfait antioxydant.

quand l'appétit va ...

Champignon:

<</ v Vitamine B.
Frib our a La Ch auX'de'FO nds % Contient beaucoup delpizg}ﬁes
- g @ et est trés faible en calories.

Aliment idéal pour les végétariens.
Martigny - Vevey

il stimule les fonctions digestives. ,/

a ..
Y 4 Coing:
Riche en vitamine C. Régulateur de la digestion.

Préconisé pour les insuffisances hépatiques.

a Noisette:

Vitamine E, antioxydant.
Renforce l'organisme
contre les infections.

Vitamine B.
Alcaline et contre les ulcéres.
Protége la muqueuse de l'inflammation.

g Vitamine C

Vitamine B. Source de fibres alimentaires
et fruit a haute teneur énergétique.

Trés fortement antioxydant.

Protége contre les maladies
cardiovasculaires et certains cancers.

Amande:
Amie de la peau, protége contre
le vieillissement et contre I'hypersensibilité
au soleil et au froid. Antioxydant.

/ Concombre:

Vitamine C, vitamine B, vitamine E.
Stimule le systéme immunitaire,
plein de sels minéraux,

excellent diurétique et dépuratif.

Aliment le plus riche en vitamine C. & Riche en vitamine C

Alcalinise le sang.

Antioxydant et calmant.
Prévient et lutte contre

les états grippaux et les rhumes.

2

Contient de la vitamine C.
Combat la surcharge pondérale

a et la cellulite.

Riche en vitamines et sels minéraux.
Elle est a |a fois protectrice et énergétique.

Fait baisser le cholestérol.
Convient aux sportifs et
aux enfants en pleine croissance.

Brocoli:
Plein de sels minéraux.

Vitamine A, B, Cet E.
Facilite le transit intestinal et élimine les toxines du foie.
Elixir de jeunesse. Antioxydant.

Trés riche en vitamine E. Antioxydant.
Prévention contre le cancer et les maladies cardiovasculaires.

. Renforce l'organisme contre les infections.
% Mdre: Aliment santé par excellence!
Vitamine C. ot
Soulage les angines Riche en vitamines A, Bet C
et les infections pulmonaires. 0 (plus riche en vitamine C que les agrumes).
Abricot: Elle contient aussi des quantités importantes

de calcium, peu courant dans un fruit.

Aliment antioxydant, lutte contre le stress et |a fatigue.

Tonifiant intellectuel reconnu.
Pour une peau douce et lumineuse.

‘ Prune:
Vitamine A, laxative.

‘ Pruneau:
Consommer les fruits mars.

Vitamine A et beaucoup de calcium.
Diurétique et énergisant.
Permet d'éviter I'hypoglycémie

rafraichissante, apaisante, adoucissante et tonique.
Resserre |la peau et atténue la transpiration.

et limite les "fringales”,
Myrtille: Excellent pour les femmes enceintes. Chou fleur:
Efficace puur_maintenir Riche en sels minéraux, vitamines A, B et C.
une bonne qualité de vue. Wit Facilite le transit intestinal et élimine les toxines du foie.
Antioxydant. 7 Fenouil:

Plein de protéines, de fibres et de vitamines.
Trés peu calorique, diurétique et stimulant de la digestion.
Pour les personnes soucieuses de leur poids et de leur santé.

w Fraise: m Pois mange tout:

Melon: -
Trés riche en vitamine E. Antioxydant.
Prévention contre le cancer et les maladies cardiovasculaires

Pleine de vitamines, minéraux et sucre naturel. Vitamine E. Antioxydant.
Aide a lutter contre les bactéries. Renforce I'organisme )
Faible en calories elle est qualifiée coriine lex bt iaris: Cote de bette:

de fruit minceur. Vitamine PP et 3-caroténe. Antioxydant.

Laitue: '

Vitamine E. Antioxydant.
Riche en B-caroténe.
Faible en calories.

Carotte: .’%

Riche en [3-caroténe et en fer.

Antioxydant, lutte contre I'anémie.

Toutes ces vertues se trouvent vers la peau,
donc ne pas les peler, mais juste les gratter.

Cerise: . Péche:
Vitamine C. Vitamine A et B-caroténe.
Stimule le systéme immunitaire. Astringente, énergétigue et calmante.

Digestive, diurétique,
% Framboise:

dépurative, soulage en cas de rhumatisme.
Cure de printemps par excellence!

Riche en vitamines, en calcium, en phosphore et en fer.

Permet de lutter contre la fatigue et facilite le transit intestinal.

Antioxydant. Favorable a la santé.

Recommandée aux femmes enceintes.

Cassis:
Vitamine C. Stimule le systéme immunitaire.
Soulage les problémes articulaires Courgette:
(rhumatisme, goutte, arthrose). Vitamine C. Antioxydant.
Stimule l'activité rénale et hépatique. Stimule le systéme immunitaire.
Aide l'organisme a lutter contre le cancer
(Colon, sein et prostate).

d Mirabelle:

Contient 87% d'eau. Vitamines B et E.

Riche en fer, magnésium, potassium et en fibres.
Diurétique, laxative et stimulante.

Salade pommée:
Faible en calories. Riche en caroténe.
Vitamine C et E. Protege de I'anémie.

Pamplemousse: ow

Vitamine C. Riche en fibres.
Facilite le transit intestinal.
Posséde des vertues désaltérantes
et également coupe-faim.

p Poire:
Vitamine C.

Elle est apaisante, astringente
et cicatrise les plaies.
Idéale contre l'acné, I'eczéma et l'urticaire.

e
. Caline : H Oignon:

Vitamine A et antioxydant Antioxydant. Diminue le taux de sucre sanguin.
Soulage les problémes gastriques et intestinaux.
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Vitamine C. Diurétique.

Calmante et contre I'anémie.

Radis: _,J.

? Donne de I'appétit et une bonne digestion. . iﬂ.@; Epinﬁrd: | Vitamine C.
o _ “ ' _ Vitamine PP et E. Antioxydant. Recommandé contre la fatigue,
ty Rhubarbe: _ o Poivron: Renfofce lorgansme.. la dépression, les toux, l'insuffisance hépatique, m ﬁ f“a
Liit6a contrales InHaMEREtGHS Riche en vitamine C. Antioxydant Protége du stress et de I'anémie. la goutte, les rhumatismes et l'arthrite. Jﬂo
Groseille: de la muqueuse buccale. Stimule le processus de digestion. Stimule I'appétit (apéritif) et la digestion. * $6S SGS © SBS
Vitamine C. Antioxydant. Vitamine C. Antioxydant. Aliment des régimes alimentaires! ISO 9001 1SO014001 ISO 22000
Protege Iesivalsse*aux SANgHne Recommandée contre la constipation.
et favorise la circulation sanguine. C'est le seul légume utilisé comme fruit. Q
Pomme de terre: Tél 0848 247 333
L i

Vitamine C, riche en glucides, vitamines et potassium.
Aide a maitriser le diabéte et I'hypertension artérielle.

www.culturefood.ch
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