La Creme Budwig

Le petit-déjeuner vitalité
par Hélene Girard et Danielle Mauch - Rencontres Kousmines a Dijon les 11 et 12 Juin 2005

prés le jeiine nocturne, lorganisme a consommé une grande

partie des substances énergétiques. Le petit-déjeuner doit per-

mettre de se recharger en énergie avec des sucres rapides et lents
de bonne qualité, de bons acides gras, des protéines, des vitamines et des
MENEraux .

La créme Budwig permet de rassembler tous ces éléments sous une forme
agréable pour que notre corps puisse reconstruire ses cellules, se recharger
en énergie et stimuler ses forces de guérisons.

Composée d éléments vivants de premier choix, elle est une cure de jou-
vence offerte & lorganisme chaque matin et répond a tous les points fores
d'une alimentation saine.

Faire sa creme Budwig tous les matins peut étre le premier pas vers une
alimentation pfm saime et par lie une meillenre santé.

RECETTE ORIGINALE DE LA CREME BUDWIG

* 4 cuilleres a café de fromage blanc maigre a O%

* 2 cuilleres a café d'huile vierge biologique de premiere
pression a froid riche en acides gras polyinsaturés (AGFI).
(Madame Kousmine préconisait I'huile de lin)

Battre énergiquement I'huile et le fromage blanc pour émulsion-
her 'ensemble. On ne doit pas voir de traces dhuile.

Ajouter :

* Le jus d'un demi citron,

® Une banane miire écrasée ou 2 ¢ 4 ¢ de miel ,

* 2 ¢ a c de céréales complétes crues fraichement moulues,

* 10u 2 ¢ 2 ¢ de graines oléagineuses completes crues,
fraichement moulues,

* Des fruits de saison, entiers, en morceaux, rapés ou mixés.

Reprenons ensemble tous les ingrédients de la creme :

Le fromage blanc ou équivalent :

Il sert de liant et permet d’émulsionner huile. Suivant le gott et I'état de
santé, on choisira : du fromage blanc biologique 4 0%, ou séré maigre, des
yaourts {biologiques ou au lait de chévre ou de brebis, des yaourts au bifi-
dus ou au K-phyllus).

En cas d'intolérance aux produits laitiers ou dans les maladies dégénérati-
ves, remplacer par : du fromage blanc de soja ou du yaourt de soja, du tofu
frais, des laits végéraux... ou une compote de fruits doux.

Les huiles vierges de premiére pression a froid :

Point essentiel de la recette, 'huile vierge de premiére pression a froid, riche
en AG poly-insaturés (de préférence riche en oméga 3) est essentielles pour
le maintien d’une bonne santé. Clest elle qui donne 2 la créme Budwig ses
propriétés thérapeutiques. Elle nous fournit les précieux acides gras insatu-
rés, essentiels pour le bon fonctionnement de nos cellules (en particulier
pour le systéme nerveux et la qualité de la muqueuse intestinale) et favori-
sent une bonne immunité (précurseurs des prostaglandines).

Ce sont des huiles fragiles qu'il faut conserver au froid aprés ouverture et
consommer rapidement.

Les meilleures huiles pour la préparation de la créme Budwig :

Lhuile de lin (en Allemagne et en Suisse) : irremplacable pour les maladies
liées 2 une déficience du systéme immunitaire et les problemes intestinaux

(constipation, diverticules...) Elle doit étre consommée dans les trois
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semaines qui suivent son ouverture. On peut la remplacer par de I'huile de
cameline ou de perilla.
Autres huiles de valeur : huile de noix, de germes de blé, de colza.

Le jus de citron :

Riche en vitamine C, B, P, en caroténe, en pro vitamine A, en sels miné-
raux, il est a.nrioxycfam et alcalinisant majgre' son acidité. Il favorise la fixa-
ton du calcium et des autres sels minéraux.

Il est antiseptique, bactéricide, tonique, hypotenseur et détoxiquant.

Les céréales :
Il est important de choisir des céréales complétes biologiques, pouvant ger-
mer. Choisir une seule sorte de céréales  la fois, et les moudre juste avant
utilisation pour éviter 'oxydation (Iidéal est un moulin i céréales 4 meules
de plerre, a défaut, utilisez un moulin i café avec de petites pressions suc-
cessives pour ne pas échauffer la mouture). Seules les céréales fraichement
moulues permettent a I'association fruits-céréales d’étre digeste. Pour cette
raison, ne pas utiliser de flocons de céréales achetés.
Les meilleures céréales pour la préparation de la créme Budwig :
Sarrasin : doux et émollient, riche en minéraux, sans gluten, vit IX lutte
contre la diarrhée.
Avoine : fortifiante et stimulante (hiver), riche en phosphore, lutte contre
la constipation.
Orge : rafraichissante (été), riche en phosphore, favorise la lactation.
Millet : riche en vitamine A et en silice, reminéralisante, sans gluten.
Riz : équilibré, d.igeste, nutritif et sain, sans gluten.
Ne pas utiliser de blé ni de seigle.
Source de fibres et de sucres lents, de protéines, de vitamines du groupe B,
de minéraux, il est important de varier 'ualisation des céréales.

Les oléggjneux :

1ls sont riches en Acides Gras Essentiels et en protéines (qui complétent cel-
les des céréales), en vitamines B et en minéraux. Ils permettent de varier le
golt de la créme.

On choisira un seul oléagineux a la fois : le lin moulu (vit F et mucilages),
le sésame moulu (protéines et calcium), le tournesol (protéines, vit E, vit E),
les noix ou amandes (protéines, calcium, magnésium, vit E), les pignons
(vit B1, B2, PR, phosphore. fer, calcium), les noisettes, les graines de cour-
ges.

On peut suivant le cas moudre les graines ou les consommer entiére (dans
ce cas elles seront plus digestes si on les met & tremper pendant la nuit).
Les moudre favorise la digestibilité et l’absorption des protéines, Cest indis-
pensable pour le lin et le sésame.

Comme pour les céréales, il est important de varier les oiéagineux.

Les produits sucrants :
11 faut bannir le sucre blanc qui n'apporte que des calories vides, fait gros-
sir, constipe et entraine une cfépenda.nce : “le sucre appelle le sucre”. 1l est
en outre trés acidifiant.
Choisir parmi les produits suivants :
* Banane miire, biologique écrasée (potassium, fer, magnésium) ou miel
non chauffé (minéraux, vitamines, levures, aliment reconstituant, vivant,
de gra.nde valeur),
* Sucre complet (c’est du jus de canne 4 sucre évaporé riche en sels miné-
raux),
» Raisins secs, dattes... en quantité modérée.
Lagent sucrant peut étre supprimé, les fruits de saison sucrant pa.rfois suf-
fisamment,
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Les fruits frais de saison :

Choisir des fruits doux et bien miirs, non traités (et non irradié ! car les
rayons gamma détruisent les vitamines). Pour certaines personnes fragiles,
I’addition de fruits peut entrainer des aigreurs, des ballonnements. Dans
ce cas, il est indiqué de raper ou d’écraser les fruits et de les laisser quel-
ques minutes a l'air avant consommation, ou alors utiliser des fruits cuits
(a la vapeur) ou des compotes. Une autre solution consiste 4 prendre la
créme seule et 3 manger les fruits en fin de matinée.

: pommes, poires, fraises, framboi-
ses, cassis péches, abricots trés mirs, raisins. ..

Eviter les agrumes (trop acidifiant).

Choisir des fruits de saison, et varier

En conclusion la créeme Budwig permet de choisir de nouvelles habitu-

des alimentaires pour prend.re en main sa santé.

Cest une recette souple qui se préte aux goiits de chacun et qui permet de
varier les petits-déjeuners.

Cest un petit-déjeuner entierement cru d’une haute valeur nutritive qui
apporte plus que la simple proportion en lipides, glucides et protides, elle
apporte énergie, vitamines, oligo-éléments et sels minéraux.

Clest un apport calorique directement assimilable et utilisé tout au long
de la journée.

Elle peut se consommer dés Iige de 6 mois jusqu'a la mort!

Tout le monde en trera profit : la femme enceinte et allaitante, le nour-
risson et 'enfant en bas ige, les adolescents et les sportifs, les personnes en
surpoids, les diabétiques, les malades et les convalescents, les allergiques,
les personnes agées.

Mais n'oublions pas ce que disait Catherine Kousmine : " Il ne suffit pas d'introduire la créme Budwig
dans un végime par ailleurs erroné pour recouvrer la santé."

.

| En cas de constipation : choisir 'avoine, puis I'orge, des graines de sésames ou de lin frempées ou moulues, de I'huile de lin ou de noix. |
En cas d’intestins fragiles : choisir du sarrasin moulu avec des amandes puis du riz, de |'huile de tournesol

Pour les bébés : la créme Budwig convient particuliérement bien au petit enfant & partir de 6 mois. On choisira le sarrasin ou I'avoine, de la
purée d’amandes, la pomme répée, la banane écrasée.

Pour les enfants, les jeunes en période d’examens, les sportifs et les convalescents : elle leur permet d’atre au mieux de leur forme
physique et mentale et favorise la conceniration.

On peut rajouter 1 cuillére & dessert de pollen qui contient tous les acides aminés essentiels, des vitamines, des hormones de croissance. Le pollen
est minéralisant et compléte admirablement lo créme.

On peut ajouter un jaune d'ceuf frais (complément protéique + fer).

On peut sucrer la créme avec du sirop d’argousier irés riche en vitamine C.

Une variante salée : en remplacant 'agent sucrant et les fruits par du sel marin, de ['qil et des aromates (ciboulette, menthe, persil, basilic...),
| on obtient une irés bonne “sauce” pour fremper des crudités ou accompagner des pommes de ferres vapeur. V|
-

OXYTONIC

La synergie naturelle antioxydante...

Une efficacité prouvée contre les radicaux libres

DXYTONICT g5t un compdémans amentaire donping nanurede gul apporta
les vitamines, mingrawus et acides amings ind|spensables dans la lutte contre
les radicaux libres.

¥ axt la seul antaiydant & npportar de by FHYCO-ARL", un extraic d'algus,
puiszant antradicalzire.
Les propriétes remarguables de ln PHYCO.ARL" assooées a une

i formulation orginate font d'OXYTONICY 'sntivepdant de référence,

; enrseilld par de nombreax thdrapautes,

! Prodult dispanible auprés du Laboratoirs,

E Demande gratuite do documentation

;, P ¢ A% Friiiom |

E ” . « Fatigue sigus et chrenlqus,

1 « Viefizsemont cutand, r.

§ + Expogiton solaine &
+ Surmanage, "
* Privention du vessement, L“:“ ";,“
« Troubles de b iménapause, LESCUYER®

Colipan-rdpenie Captonie” & retaurner au Laborataive LESCLYER®

BRI« 17441 Agerd Codax o T4 {05 44 56 30 40 + Fax : 05 46 56 71 50
~imail ; contact@isborataire-testuyer com = www aboratoire-lestuyes com

" Al:tiﬂt&&-ﬂmﬂhu-. " Ve piim e, ) i e M e

(hiu =

Septeméra 2005 Association Kousmine Francaise n°7



