


Les recettes proposées dans cet 
ouvrage sont utiles à tous les 
stades de la vie : petite enfance 
(croissance, maladies infantiles, 
infections), enfance et adoles-
cence (dépression, obésité, étu-
des ou sports intenses) âge adul-
te (grossesse, allaitement, stress, 
périodes de travail soutenu) et 
troisième âge (ostéoporose, cata-
racte, usure).

Nombre de maladies comme 
le stress, l’infarctus, l’excès de 
cholestérol, l’hépatite, l’ulcère, 
l’hypertrophie prostatique, le dia-
bète, le cancer, et bien d’autres 
encore peuvent, dans une certai-
ne mesure, être prévenues, voire 
guéries grâce aux recettes pré-
sentées dans ce livre.
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Recettes de base pour 
l’élaboration de divers 
plats.
Recettes pour la 
préparation du pain.
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•Recettes de sauces et 
assaisonnements idéaux 
pour accompagner 
différents plats.
Comment remplacer 
les œufs et le fromage 
dans l’élaboration des 
recettes.

Recettes classées selon 
l’organe auquel leur 
consommation profite 
le plus.
Chaque recette signale 
en plus les maladies 
et les autres organes 
auxquels elle est utile.

Recettes faciles et 
progressives pour une 
alimentation saine.





























La grossesse et la lacta-
tion sont loin d’être des 
maladies ! Elles sont au 
contraire l’une des pério-
des les plus importantes 
de la vie d’un femme, 

période qui requiert des soins parti-
culiers. Voilà pourquoi nombre des 
recettes de ce livre y font référence 
sans qu’il existe un chapitre spécifi-
que à ce thème.



Le troisième âge, tout comme les périodes de la grossesse 
et de l’allaitement, de l’enfance et de l’adolescence, a ses 
besoins alimentaires spécifiques. Les différents chapi-
tres de ce livre concernent l’ostéoporose, les cataractes, 
l’arthrose ou l’hypertrophie prostatique.














