LES BIENFAITS DES FEUILLES DE
LAURIER 2

Bienfaits des feuilles de laurier

La feuille de laurier, et par conséquent le thé, est riche en
potassium, magnésium et vitamines B6, B9 et C et possede des
propriétés diurétiques, antifongiques, anti-rhumatismales,
anti-inflammatoires, digestives, stimulantes, antioxydantes et
expectorantes, et peut étre utilisée pour aider au traitement
de diverses affections.

1. Antimicrobien

Les huiles concentrées dans les feuilles de laurier ont une
action antimicrobienne, agissant contre certaines bactéries
telles que Staphylococcus
aureus, Enterococcus sp., Escherichia coli et Pseudomonas
aeruginosa, qui sont responsables d’'infections de la peau, du
systeme gastro-intestinal et des voies urinaires, par exemple.
En outre, l’extrait de feuilles de laurier a une action
antifongique contre certaines especes de champignons.

2. Diabete de type 2

Les feuilles de laurier améliorent la fonction de 1’insuline,
L’hormone responsable de 1'entrée du glucose dans les cellules
de 1’organisme pour fournir de 1’'énergie, de la régulation de
la glycémie et est importante dans la prévention et le
contréle du diabete.

3. Cholestérol

L'extrait sec de feuilles de laurier contient des huiles
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essentielles telles que le cinéol et des polyphénols a
l’activité antioxydante qui aident a réguler le cholestérol
sanguin en réduisant le cholestérol LDL et les triglycérides,
tout en augmentant le taux de cholestérol HDL dans le sang.
Ainsi, le laurier peut contribuer a la prévention des troubles
cardiovasculaires tels que 1’athérosclérose, 1’infarctus ou
l’accident vasculaire cérébral.

4. Troubles gastro-intestinaux

Les feuilles de laurier, grace a leurs propriétés
antioxydantes, anti-inflammatoires et antispasmodiques,
peuvent aider a traiter divers troubles digestifs, tels que
les ulceres, par exemple, ainsi qu’a soulager les crampes
d'estomac et d’intestin. En outre, les feuilles de laurier
contiennent des tanins, qui ont une forte action astringente,
utile en cas de diarrhée.

En outre, les composés actifs de la feuille de laurier
provoguent une augmentation de la quantité de sécrétion
d’enzymes et de mucus gastrique, ce qui contribue a améliorer
la digestion, ainsi qu’a avoir un effet protecteur sur les
lésions gastriques.

5. Douleurs

Le laurier possede des propriétés anti-inflammatoires qui
aident a soulager les douleurs rhumatismales et les
inflammations ostéo-articulaires, 1’arthrite, les entorses et
les contusions.

6. Tumeurs

L’huile essentielle de laurier et certaines de ses substances
actives ont une activité antioxydante et anticancéreuse,
empéchant la croissance des cellules tumorales.



7. Problemes respiratoires

Les feuilles de laurier ont un effet expectorant et ont la
capacité d’éliminer 1’exces de flegme et de mucus présent dans
les voies respiratoires, elles sont donc capables de favoriser
le soulagement de la congestion nasale. Cela aide a libérer
1'haleine, étant indiqué en cas de rhume, de grippe et de
bronchite.

En outre, comme il possede une activité antibactérienne et
antiseptique, il est également utile pour éliminer toute
bactérie ou virus pouvant causer des infections du systeme
respiratoire, prévenant ainsi l’apparition de maladies.

8. Calculs rénaux

L'extrait de feuille de laurier, ainsi que d’autres plantes
médicinales, pourrait aider a prévenir les calculs rénaux car
il est capable de diminuer la quantité d’uréase dans le corps,
une enzyme associée a un risque accru de calculs rénaux.
Cependant, d’autres études sont encore nécessaires pour
confirmer cet effet du laurier.

9. Mémoire

Le laurier possede des propriétés antioxydantes qui pourraient
améliorer la mémoire et, en méme temps, réduire efficacement
les autres problemes cognitifs qui peuvent apparaitre avec
L'age, notamment les maladies neurodégénératives comme 1la
maladie de Parkinson, par exemple.

10. Relaxation

Les feuilles de laurier contiennent des substances telles que
le linalol et le cinéol, qui liberent des huiles essentielles
qui aident a détendre le systeme nerveux central, soulageant
ainsi le stress et 1’anxiété.



Infusion des feuilles de laurier

Le thé est une excellente alternative pour profiter de tous
les bienfaits des feuilles de laurier, et est considéré comme
une bonne option en cas de mauvaise digestion, d’anxiété et de
stress, par exemple.

Ingrédients

=1 feuille de laurier séchée ;
=1 tasse d’'eau bouillante.

Comment préparer:

Pour préparer le thé, il suffit de placer la feuille de
laurier dans de l’eau bouillante et de la laisser hors du feu
pendant environ 10 minutes. Ensuite, filtrez et buvez le thé 3
a 4 fois par jour.

Effets secondaires possibles

Les feuilles de laurier sont considérées comme slres
lorsqu’elles sont utilisées dans la cuisine ou comme thé.
Cependant, consommée en quantité supérieure a celle
recommandée, elle peut provoquer une somnolence, car cette
plante a un effet calmant et est capable de ralentir le
systeme nerveux, ainsi que des altérations gastro-
intestinales, comme des diarrhées ou des crampes abdominales,
ou des maux de téte, par exemple.

En raison de sa capacité a contrdler le taux de sucre, une
consommation excessive de laurier peut également faire baisser
considérablement le taux de sucre dans le sang, provoquant une
hypoglycémie.

Il est donc important que la consommation de feuilles de
laurier se fasse selon les indications du nutritionniste, du
médecin ou du phytothérapeute afin d’indiquer 1la quantité
idéale qui n’entraine pas d'effets secondaires.



Contre-indication

La consommation de feuilles de laurier n’'est pas recommandée
pour les enfants, les femmes qui allaitent ou pendant la
grossesse car elle peut stimuler l'avortement. En outre, la
consommation de feuilles de laurier doit étre faite avec
prudence chez les personnes atteintes de diabete, car elle
peut réduire considérablement le taux de sucre dans le sang.

En outre, la feuille de laurier ne doit pas étre ingérée car
elle n'est pas digérée par le systeme digestif, restant
intacte et pouvant se loger dans la gorge ou perforer
l’intestin.

Parce qu’'il ralentit le systeme nerveux, il est conseillé
d'arréter d’utiliser le laurier 2 semaines avant toute
intervention chirurgicale.

LAZAGNES

INGREDIENTS

— 1 gros oignon — 2 gousses d ail — 750 g de boeuf haché - 1
cuil. a soupe d huile d olive — 700 g de sauce tomate — 50 g
de beurre (+ 15 g pour le plat) — 50 g de farine — 80 cl de
lait — 400 g de feuilles de lasagnes précuites — 200 g de
fromage rapé — origan — sel, poivre du moulin

Préparation

1. Préchauffez le four a 200 °C. Faites revenir 1 oignon
émincé a feu doux 3 min dans une sauteuse avec 1 huile
d olive chaude.
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10.

. Ajoutez la viande hachée et 1 ail pressé, mélangez et

faites cuire 5 min, en émiettant bien les morceaux.

. Ajoutez la sauce tomate et 1 cuil. a café d origan.
. Mélangez et prolongez la cuisson de 10 min a feu moyen.
. Rectifiez 1 assaisonnement. Préparez la béchamel : dans

une casserole a fond épais, faites fondre le beurre,
ajoutez la farine et mélangez sur feu doux pendant 2
min.

. Versez peu a peu le lait froid et fouettez sans cesse

pour obtenir une sauce sans grumeaux, quli ne doit pas
trop épaissir. Salez, poivrez.

. Beurrez un grand plat a four. Nappez le fond d une fine

couche de béchamel. Recouvrez de feuilles de lasagnes
sans les faire se chevaucher, puis d une couche de
viande et parsemez defromage rapé.

. Formez ainsi 3 couches successives et terminez avec le

reste de béchamel et le fromage rapé.

. Saupoudrez d origan et enfournez pendant 40 min.

Laissez reposer 5 min avant de servir, avec une salade
de pousses d épinards.

PAIN SUCRE

INGREDIENTS

500 g Farine

1/2 tasse de sucre

1 c-a-s de levure boulanger
2 c-a-s de lait en poudre

1 Tasse d’eau

50 g de beurre

2 de beurre
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Préparation

n
N O O b WN

. Mélangez tous les ingrédients avec le mélangeur.

. Couvrir et laisser reposer pendant une heure de temps
. La pate a doubler de volume

. La dégagez et découper la en patons

. Beurré un moule, disposez les patons

. Badigeonnez d’'un mélange ( lait et oeuf). 6

. Enfourner pendant 30 minutes a 170 degrés

NUGGETS DE POULET

4 personnes:
Préparation : 20 mn
Cuisson :20 min
INGREDIENTS:

9 blancs de poulet
Lait

150 g de farine

225 g de chapelure
3 cufs

sel, poivre du moulin

Préparation

1. La veille, coupez les blancs de poulets en gros cubes,
mettez-les dans un saladier, recouvrez-les de lait,
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filmez le saladier et placez au frais jusqu au
lendemain.

2. Le jour méme, préchauffez le four a 180°C (th.6),
égouttez les morceaux de poulet, disposez-les les uns a
coté des autres sur un plateau pour pouvoir les saler
légerement et les poivrer des deux coOtés.

3. Versez la farine et la chapelure et dans 2 assiettes
creuses différentes et battez les ®ufs dans une
troisieme assiette.

4. Roulez chaque morceau de poulet dans la farine puis dans
L euf battu et enfin dans la chapelure et disposez-les
sur la plaque du four recouverte d une feuille de papier
sulfurisé sans qu ils se touchent.

5. Glissez la plaque en haut du four et laissez cuire les
nuggets 10 min environ de chaque co6té ; ils doivent étre
juste dorées.

COLOMBO DE VEAU

4 personnes

Préparation ; 30 mn
Cuisson : 30 mn

INGREDIENTS

800 g de veau coupé en morceaux (quasi, échine)
1 aubergine
1 échalote

1 gousse d’ail
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3 brins de persil plat

1 citron vert bio

1 boite de tomates jaunes entieres au jus (rouges si vous n'’en
trouvez pas)

5 cuil. a soupe d’'huile d’olive

2 cuil. a soupe de poudre a colombo

1 cuil. a café de poudre de bois d’Inde

Sel et poivre

Préparation

1.

Pelez 1'échalote et 1’'ail, hachez-les avec le persil.
Placez-les dans un grand saladier avec 3 cuil. a soupe
d’huile, les épices, du sel et du poivre.

. Zestez le citron vert au-dessus du saladier, ajoutez son

jus et mélangez bien le tout.

. Incorporez la viande en morceaux. Avec les doigts,

mélangez la viande avec la marinade afin de bien
L'imprégner.

. Laissez-1la reposer au frais au moins 4 heures.
. Passé ce temps, coupez l'aubergine en cubes et faites-

les revenir avec le reste d’'huile dans une grande
sauteuse pendant environ 10 min.

. Renversez le contenu du saladier de viande dans une

cocotte sur feu vif et faites dorer les morceaux marinés
pendant 5 min en mélangeant souvent.

. Ajoutez les aubergines et les tomates. Versez 40 cl

d'eau, rectifiez 1'assaisonnement et laissez cuire a
couvert sur feu doux environ 45 min selon la qualité de
la viande. Il faut que celle-ci devienne fondante et la
sauce sirupeuse.

. Ajoutez un peu d’'eau en cours de cuisson si la sauce

réduit trop. Servez bien chaud accompagné de riz.



N’DOLE AUX CREVETTES

6 Personnes
Préparation :25 min
Cuisson : 20 mn

INGREDIENTS

2 kg de vernonia (feuilles de n’dole)
1 kg de viande ou ou de poisson fumé
1/2 d’huile

300 g de pate d’arachide

50 g de crevettes séchées

150 g d’oignons

20 g de sel gemme ou halite

3 gousses d’ail

1 piment rouge

Eau

Sel ou sel fin

1 tomate mire

1 c. a c. de concentré de tomates

10 feuilles de basilic

1 cube de bouillon
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Préparation

1- Cuisson de la viande

Découper la viande en gros cubes.

Verser de l'eau dans un faitout. Saler. Ajouter la viande.
Laisser mijoter pendant 1 heure a feu doux, a couvert.

2- Cuisson des feuilles de N’dolé

Dans une marmite, verser de 1l’eau.

Saler avec le sel gemme.

Déposer les feuilles de N’dolé et faire bouillir pendant 30
minutes a couvert. Remuer de temps en temps.

Retirer les feuilles et 1les laver sous 1l'eau. Répéter
Ll'opération et égoutter.

Hacher tres finement.
3- Préparation de la pate d’arachide

Décortiquer les arachides et les faire tremper pendant deux
heures dans de 1’eau.

Les écraser au moulin ou au pilon tres finement. Vous pouvez
les mixer.

4- Préparation des épices
Eplucher et écraser 1'ail.
Eplucher et émincer 1’oignon.
Ecraser la tomate en purée.

Dans un bol, mélanger la purée de tomate, le concentré de
tomate, 1’ail, l’oignon, le piment, le basilic.



Ajouter du sel fin et un cube de bouillon.

Dans une grande marmite, faire chauffer a feu fort de 1'huile
d’arachide. Y déposer le mélange et remuer quelques minutes.

Verser 1/2 litre d’'eau. Laisser mijoter.
Verser a nouveau un demi-litre d’eau.
Ajouter les arachides écrasées.

5- Assemblage

Ajouter la viande cuite et les crevettes non cuites. Faire
chauffer a 1'étouffée pendant 30 minutes.

Ajouter les feuilles de N’'dolé écrasées et mélanger jusqu'a
1'obtention d'une pate homogéene.

Faire cuire a 1’'étouffée pendant 20 minutes en remuant
régulierement.

Ajouter le cube de bouillon.

Faire frire un oignon émincé et 1’'ajouter au dernier moment
par-dessus.

LES BIENFAITS DU COROSSOL

Bienfaits du corossol pour la santé

Grace a ses propriétés antioxydantes, anti-inflammatoires et
hypoglycémiques, le corossol peut étre utilisé a diverses fins
dans l'organisme, dont les principales sont les suivantes
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1. Soulage les maladies inflammatoires

Le corossol possede des propriétés anti-inflammatoires,
favorisant la réduction des cytokines pro-inflammatoires, qui
sont produites dans l’organisme en cas d’inflammation, ce qui
la rend tres utile pour améliorer les symptomes de certaines
maladies inflammatoires, telles que l’arthrite, l'arthrose et
les rhumatismes.

2. Prévient le diabete

Le corossol contient d’excellentes quantités d'antioxydants
qui protegent les cellules du pancréas responsables de 1la
production d’insuline, prévenant ainsi 1la résistance a
L'insuline et le diabete.

Le corossol contient également de bonnes quantités de fibres,
qui ralentissent 1'absorption du sucre, ce qui contribue a
équilibrer la glycémie et a favoriser le contrdole du diabete
chez les personnes qui en sont déja atteintes.

3. Maintient la santé des yeux

Grace a sa teneur en lutéine, un composé antioxydant important
pour la santé des yeux, le corossol contribue a réduire le
risque de développer des maladies telles que la cataracte et
la dégénérescence maculaire, qui est associée a 1'age et
provoque des dommages a la vision, y compris la perte de la
vue.

4. Protege 1'estomac

Le corossol possede des propriétés anti-inflammatoires et
antioxydantes qui réduisent les dommages causés par les
radicaux libres dans 1l’estomac et favorisent la réduction de
l’acidité gastrique, ce qui en fait un aliment tres bénéfique
pour la protection de 1’estomac, l’'amélioration de 1la
digestion et le contrdle de certaines maladies telles que les



ulceres et la gastrite.

5. Améliore 1’anxiété et le stress

La feuille de corossol contient de 1’anonalne et de
l'asimilobine, des composés aux propriétés relaxantes qui
agissent sur le systeme nerveux central en interagissant avec
la sérotonine, un neurotransmetteur responsable de 1la
régulation de 1'humeur, améliorant ainsi 1'anxiété et le
stress.

6. Aide a controler la tension artérielle

Le corossol contient du potassium, un minéral essentiel qui
aide a éliminer 1’exces de sodium de l’organisme par l'urine,
ce qui favorise le contrbéle de la tension artérielle.

En outre, ce fruit contient également des antioxydants qui
favorisent la santé des arteres et détendent les vaisseaux
sanguins, facilitant la circulation sanguine et contribuant
ainsi a contréler 1'hypertension artérielle.

7. Renforce le systeme immunitaire

Riche en composés anti-inflammatoires et antioxydants tels que
la vitamine C et la quercétine, le corossol aide a lutter
contre l'exces de radicaux libres et a renforcer les cellules
du systeme immunitaire, prévenant ainsi 1’'apparition
d’'affections telles que les allergies, les rhumes et la
grippe, par exemple.

8. Combat la constipation

Le corossol aide a lutter contre la constipation car il est
riche en eau et en fibres, qui favorisent le transit naturel
et la formation de bol fécal, facilitant ainsi 1’élimination
des matieres fécales.



9. Maintient le corps hydraté

La pulpe de corossol contient environ 82 g d’eau, ce qui en
fait un aliment important pour améliorer 1’hydratation de
l’organisme. Elle peut étre consommée par temps chaud ou lors
d’'une activité physique, ce qui permet d’'éviter 1la
déshydratation.

10. Peut aider a prévenir le cancer

Des études récentes ont montré que le corossol est riche en
acétogénines, un groupe de composés métaboliques qui ont un
effet cytotoxique et peuvent donc combattre les cellules
cancéreuses. En outre, certaines études ont montré que la
consommation a long terme de corossol peut prévenir et traiter
différents types de cancer, tels que le cancer du sein, du
colon, du poumon et de la prostate.

Cependant, toutes les études n’ont été réalisées qu'’en
laboratoire, avec des cellules isolées et des animaux, et il
est encore nécessaire de mener des recherches sur des étres
humains pour prouver l’'effet possible de ce fruit sur les
cellules cancéreuses.

LES BIENFAITS DE L’'ORTIE

De la racine a la feuille, 1’'ortie est un véritable trésor de
la nature qui mérite d’étre redécouvert. Voici un apercu des
incroyables propriétés de l'ortie.

Elle est dépurative, diurétique et hémostatique, aidant a
éliminer les toxines, l'exces d’'eau et a stopper les
saignements. Elle soulage aussi les douleurs 1liées aux
problemes rhumatismaux et cutanés.
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En tant que tonique général, elle combat la fatigue et aide a
la convalescence. Elle peut réguler les hyperglycémies
naissantes et est riche en vitamines et acides aminés.

L'ortie a également des effets bénéfiques sur la prostate. Les
recherches montrent que l'ortie peut aider a soulager les
symptomes de 1'hypertrophie bénigne de la prostate.

Les bienfaits de l’ortie et ses
vertus

Riche en tanins, en polysaccharides et en lectine, la racine
de 1l’ortie offre des vertus astringentes. Elle est souvent
utilisée pour soigner 1les infections de la prostate
(prostatites).

Les feuilles d’orties sont riches en minéraux, notamment en
calcium, en fer, en magnésium et en silice. Elles contiennent
également des acides organiques, dont l’acide formique, des
acides phénoliques, des coumarines et de l’'histamine.

L'ortie est réputée pour ses propriétés dépuratives qui
permettent d’éliminer les toxines par le reins. Elle soulage
les douleurs rhumatismales, l’arthrite, la goutte et favorise
1l'élimination de 1'acide urique. Elle agit également sur
les problemes de peau tels que 1’eczéma et le psoriasis.

Grace a ses vertus diurétiques, 1l’ortie favorise 1’élimination
de 1’eau qui a tendance a stagner dans le corps.

C'est une plante hémostatique, c’'est-a-dire qui arréte les
saignements. Elle peut étre utilisée en cas de regles
abondantes ou bien de saignements importants apres un
accouchement.

Elle offre est aussi un tonique général qui aide a lutter



contre la fatigue passagere ou chronique. Elle peut étre
utilisée dans le cadre d’une convalescence, notamment associée
a la préle.

Elle peut étre employée pour faciliter la régulation des
hyperglycémies débutantes.

Riche en vitamines et acides aminés, elle est également
utilisée en jus frais comme boisson détox.

FLAN AU CARAMEL SANS GUFS

Ingrédients

750 g de yaourt grec

1 boite de lait concentré sucré (petite)
Caramel (supermarché idéal)

Préparation

*préchauffez le four 180 degrés

1. Etalez le caramel dans un moule a cake et mettre le moule
au congélateur afin que de durcir 1le caramel et qu’'il ne se
mélange pas a la préparation.

2. Dans un récipient, mélangez de facon homogene le yaourt
grec avec la boite de lait concentré sucré.

3. Ensuite transvaser le mélange dans le moule.
4. Couvrir le moule avec du papier aluminium.

5. Mettre le moule dans un récipient plus grand pour le bain
marie.


https://www.viededen.com/flan-sans-oeufs/

6. Laissez cuire au four 180 degrés pendant 45 minutes.

7. Apres cuisson laisser refroidir et mettre au frais toute

une nuit.

8. Démouler le lendemain et degustez sans modération []

BEIGNETS AU

Ingrédients:

509 Sucre

2509 Farine

3 Jaunes d’ceufs

1 cac Huile neutre
lsachet Levure chimique
du sucre pour l’enrobage
1 pincée Sel

25cl Lait

Préparation

1. Dans un récipient, mélanger la farine,

levure tamisée.

SUCRE

le sucre et la

2. Creuser un puits et y verser les jaunes d’'eufs et
1l’huile, puis le lait en 3/4 fois tout en mélangeant de
facon a incorporer la farine petit a petit, cela évitera
la formation de grumeaux.

3. bien mélanger pour obtenir une pate homogéne

4. Laisser reposer 30min

5. Dans une casserole profonde ou une friteuse, verser


https://www.viededen.com/beignets-au-sucre/

1’huile jusqu'au 1/3 et la faire chauffer a feu vif.

. Une fois l'huile bien chaude, ralentir le feu et faire
cuire les boules formées avec la pate, quelques beignets
a la fois, pendant environ 2 minutes par co6té.

. Pour placer les beignets dans 1'huile, j'ai utilisé une
cuillére a soupe car la pate reste assez liquide et ne
peux étre pétrie.

. Une fois les beignets cuits, les poser sur une feuille
de papier absorbant afin de retirer le surplus d’huile,
puis les rouler dans du sucre en poudre.



