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p.80 07. Nutrients in Each Ingredient

PRECAUTIONS D’EMPLOI

Pour garantir une durabilité maximale de volre extracteur de jus, veuillez préparer vos
ingrédients selon les recommandations. Pour consulter les recommandations sur la
préparation correcte des ingrédients, veuillez vous reporter au manuel et au livie de
recettes.

SUIVEZ CES ETAPES!

1. N'utilisez pas d'ingrédients dont on ne peut extraire de jus tels que les graines
de sésame, les grains de café, le bois de poivre, [écorce d'arbre, les racines,
les coings, les enzymes liquides et les fruits conservés dans l'alcoal, le miel ou le
sucre, ni dingrédients difficiles & presser tels que le tilleul, laloés, le cactus, les
bananes et les aliments bouillis. Ces ingrédients peuvent endommager le pro-
duit,

2. N'insérez pas dingrédients de grande faille ou d'une teneur extrémement éle-
vée en fibres. Retirez les pépins, graines et noyaux qui ne peuvent pas étre ma-
chés des fruits & noyau (par exemple, mangues, kakis, prunes, péches, cerises,
etc.). Cesingrédients peuvent risquer dendommager le produit.

3. Pour enfoncer les ingrédients dans I'extracteur de fruits, utilisez uniquement le
poussaoir fourni dans lemballage d'origine. Ninfroduisez pas vos doigts, des ba-
guettes ou tout autre objet dans l'orifice de sortie du jus de cet appareil.

Ceci peut endommager le produit ou entrainer des blessures corporelles.

4, Veuillez ouvrir le bouchon de sortie du jus durant le fonctionnement.

5. Lorsque vous extrayez du jus & plusieurs reprises ou en grande quantité, veillez
a vider la pulpe et & nettoyer soigneusement le gobelet avant chague extrac-
tion. La pression & l'intérieur de la machine peut augmenter, géner l'ouverture
du couvercle de la cuve ou endommager des piéces.

&. Les ingrédients & haute teneur en fibres ou confenant des graines ou des pé-
pins doivent étre utilisés par quantité de 1 kg aprés avoir éte nettoyés separe-
ment.

7. Gardez l'appareil sous une supervision étroite afin dempécher les enfants d'uti-
liser cet appareil sans surveillance.

8. Certains matériaux sont difficiles & extraire selon le modéle du produit. Veuillez
vous reporter au manuel.

9. N'essayez pas d'exiraire du jus de pulpe déjd pressée. Le filtre de l'extracteur
peut sobstruer.
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L'IMPORTANCE DE MANGER DES
LEGUMES ET DES FRUITS

Lextracteur de jus HUROM utilise une technologie de pressage lent, qui extrait
I'essence des pépins et graines et de la peau afin d'apporter aux utilisateurs
des nutriments supplémentaires par rapport & une consommation ordinaire
du produit. La peau et les pépins et graines de tres nombreux fruits et légumes
sont tres riches en nutriments. Maintenant, gréce a HUROM, vous pouvez be-
néficier de tous les nutriments extraits des pépins et graines, et de la peau |

Béimcaroiéne JAUNE

Oranges, caroftes, citrons
ananas, etc.

DES ELEMENTS PHYTOCHIMIQUES
ESSENTIELS A LA SANTE

Les éléments phytochimiques sont des éléments nutritifs végétaux présents
uniguement dans les fruits et les légumes. Les couleurs, les odeurs et les sa-
veurs sont issues des éléments phytochimigues. Elles sont produites par les
plantes pour se défendre contre les agressions exterieures,

telles que les insectes, les agents pathogenes ou les rayons uliraviolets. L'in-
gestion d'éléments phytochimiques contribue & protéger le corps humain
contre les substances toxiques.

Anthocyane VIOLET

Contribue & réduire le risque cardio-
vasculaire, améliore la mémoire

Raisin, baies, carottes pourpres,
choux rouges, etc.

Quercétine BLANC

Contribue a larégulation de la
pression artérielle et protége votre
foie

Lutéine VERT

Ameéliore la santé oculaikire et a
un effet anti-inlammatotoire

Poires, pommes, bananes, choux,

Contribue & la prévention des
raiponce, ginseng, qil, efc.

cancers et & 'amélioration du
fonctionnement vasculaire

Lycopéne ROUGE \

Raisin blanc, kiwis, choux fx frisés,
épinards, brocoli, céleri,
ashitaba, herbe de blé, etetc,

Tomates, pastéques, grenades,
fraises, betteraves, etc.




ENZYMES PRESENTS DANS LES LEGUMES ET
LES FRUITS QUI FORTIFIENT VOTRE CORPS

Les enzymes sont des substances vitales qui fransforment la nourriture ingéree
en énergie pour notre corps. Les enzymes sont indispensables au maintien de
la vie et jouent un réle dans la stimulation de la digestion, le renforcement de
notre pouvoir naturel de guerison, I'élimination des déchets de 'organisme et
le renforcement des défenses immunitaires.

Plus d
40 ans

LA QUANTITE D'ENZYMES DECROIT AVEC L'AGE.

Vous devez manger suffisamment de légumes et de fruits pour recharger votre
organisme en enzymes, car la production d'enzymes décroit avec 'age.

04 WHY DRINK HUROM JUICE?
U

Augmente |'absorption A

Réduit le temps de digestion ¥

< Consommation crue > < Consommation en jus >

LE JUS HUROM EST UN JUS SAIN ET « NATUREL » SANS ADDI-
TIFS NI TRAITEMENT ARTIFICIELS.

MLabeling Standards for Foods, Etc. . Korean Ministry of Food and Drug Safety,
Nofificafion No, 2015-93, TAnnex 13,1, A. 10} F
Les nutriments  Cecivouscide L'absence de La couleur Graceal'éli-  Vous pouvez

ef les enzymes éobsgrperlo toute contami- naturelle des  mination des facilement
sont préservés  quantité suffi-  nation parl'air  ingrédients est  residus, le goUt  déguster des

aulieud'étre  santedenutri-  permet de conservée, et estmaximisé jus de lé-
rapidement  menits extraits limiter au cesingrédients etlacapacité gumes verts et
détruits parla  des pépins et maximum sontrichesen  d'absorption  protéger votre
chaleur, graines, et de I'oxydation. nutriments du jus est santé.

la peau. antioxydants. accrue.

COMMENT PREPARER CHAQUE

INGREDIENT

Agrumes
(pamplemousse, orange, citron, etc.)
Préparez les ingrédients en les pelant et en
les coupant en petits morceaux adaptés a
la taille de la goulotte. Avant d'infroduire les
morceau, veillez & retirer toutes les parties
dures, felles que les pépins ou les noyaux.

Fruits & noyau et pépins

(raisin, pomme, péche, kaki, prune, cerise,
poire, melon, etc.)

Utilisez la chair uniquement aprés avoir refiré
la partie dure du fruit, par exemple le noyau
de la péche. Sipossible, refirez les pépins des
pommes, qui peuvent étre toxiques lorsqu'ils
sont moulus. Pour préparer le raisin, déta-
chez chague grain de la grappe aprés le
rincage.

Légumes fevilles et légumes figes
(céleri, chou frisé, chou, céleri chinois,
germe de blé, ciboulette, efc.)

Coupez les ingrédients en morceaux de
3 cm maximum pour en extraire le jus. Les
légumes fevilles ou tiges étant fibreux ef ru-
gueuy, il est difficile d'en exiraire le jus, ef les
fibres peuvent se coincer dans la vis.

Légumes racines (carotte, betterave, gin-
gembre, patate douce, pomme de terre,
ail, etc.)

Veillez & bien éliminer fout reste de terre et
de déburis sur les racines en les lavant soi-
gneusement sous I'eau courante. Pelez soi-
gneusement les ingrédients fibreux comme
le gingembre, et découpez les ingrédients
en batonnets dans le sens de la longueur
pour en exiraire le jus.

Fruits @ peau épaisse

(ananas, fruit du dragon, melon, pastéque,
grenade, efc.)

Préparez les ingrédients en les pelant et en
les coupant en pefits morceaux adaptés &
la taille de la goulotte. Avant d'infroduire les
morceaux, veillez & refirer foutes les parties
dures, telles que les pépins.

Fruits a chairtendre
(fraise, kiwi, banane, tomate, mangue, efc.)
Pour exiraire le jus d'ingrédients secs et
visqueux, melangez-les avec d'autres in-
grédients. Refirez & 'avance la peau et le
pédoncule. Retirez le noyau des mangues.
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JUS PHYTOCHIMIQUES
FACILES A PREPARER

JUS DE TOMATES CERISES

#ROUGE-LYCOPENE

1. Retirez les pédoncules des tomates cerises et
lavez-les sous I'eau courante,

2. Introduisez les ingrédients dans la goulotte et
placez le couvercle. Extrayez le jus.

ASTUCE. Le jus des tomates cerises peut éfre un peu
trop épais & votre goUt. Ajoutez du raisin ou de
la poire pour obtenir un jus plus liquide.

JUS D’ANANAS
#JAUNE-BETA CAROTENE

1. Pelez I'ananas et coupez-le en tranches dans
le sens de la longueur.

2. Introduisez les ingrédients dans la goulotte et
placez le couvercle. Extrayez le jus.

ASTUCE. Les ananas qui ne sont pas encore mars
contiennent de nombreux acides. Veuillez les
laisser mOrir afin d'éviter toute irritation buc-
cale.

JUS DE CHOU FRISE

#VERT-LUTEINE

1. Lavez soigneusement le chou frisé et cou-
pez-le en portions de 3 cm de long maximum.

2. Introduisez les ingrédients dans la goulotte et
placez le couvercle. Exfrayez le jus.

ASTUCE. Pressez une poire pour ajouter du jus et une

note sucrée qui compensera l'amertume du
chou frisé.

- 43 -



JUS DE POMME

#BLANC-QUERCETINE

1.

2

ASTUCE.

Lavez la pomme non pelée et coupez-la en petits morceaux
adaptés a la taille de la goulotte.

Introduisez les ingrédients dans la goulotte et placez le cou-
vercle. Extrayez le jus.

Buvez le jus de pomme lorsqu'il est frais, car les pommes
brunissent rapidement. Les pommes Fuji, disponibles a partir
de novembre, sont les mieux adaptées a I'extraction de jus.

JUS DE RAISIN ROUGE

#VIOLET-ANTHOCYANINE

1. Séparez les grains de raisin et lavez-les sous I'eau courante.

2. Introduisez les ingrédients dans la goulotte et placez le cou-
vercle. Extrayez le jus.

ASTUCE. Vous pouvez profiter d'un jus & effet diurétique d'une excel-
lente absorption en ajoutant du melon au raisin.

- 45 -



JUS MELANGES AUX DIVERSES SAVEURS
JUS POMME-MELON JUS AUX GRAINES DE CHIA

14kcal / 198kcal /
200 g de melon,130 g de pomme, 50 g de chou Pak Choj, 10 g de graines de chia, 150 g de pomme, 50 g de citron, 70 g de
50 g de céleri concombre, 50 g de céleri
1. Retirez la peau du melon et coupez-le en petits morceaux 1. Pelez le citron.
adapteés a la taille de la goulotte. 2. Coupez la pomme et le concombre en petits morceaux adaptes a
2. Lavezlo pomme et coupez-la en petits morceaux adaptés la taille de la goulotte.
a la taille de la goulotte. 3. Lavez soigneusement le céleri et coupez-le en morceaux de 3 cm.
3. Lavez soigneusement le chou Pak Choi et le céleri, et cou- 4. Infroduisez les ingrédients dans la goulotte et placez le couvercle.
pez-les en morceaux de 3cm. Extrayez le jus.
4. Infroduisez les ingrédients dans la goulotte et placez le 5. Mélangez les graines de chia dans le jus exirait.

couvercle. Extrayez le jus.

ASTUCE. Vous pouvez remplacer le melon par du _melon hami.




JUS POMME-GINGEMBRE

135kcal / 280 g de pomme, 5 g de gingembre, 120 g
d'ananas

1. Pelez'ananas et le gingembre. Coupez-les dans le sens de
la longueur en morceaux adaptés & la taille de la goulotte.

2. Lavez soigneusement la pomme et coupez-la en petits
morceaux adaptés a la taille de la goulotte.

3. Infroduisez les ingrédients dans la goulotte et placez le cou-
vercle. Extrayez le jus.

ASTUCE. Les pommes et les ananas facilitent la digestion et atté-
nuent la fatigue. L'ajout de gingembre, dont le golt est épi-
ce, éleve la température du corps, confribuant & prévenir
les cancers et & renforcer les défenses immunitaires.

JUS D’ANANAS AU BASILIC

93kcal / 4 g de basilic, 220 g d'ananas, 100 g de raisin
blanc, 40 g d'épinards

1. Pelez'ananas et coupez-le en franches dans le sens de la
longueur.

2, Séparez les grains de raisin blanc et lavez-les scigneusement,
Coupez les épinards et le basilic en morceaux de 3cm.

3. Infroduisez les ingrédients dans la goulotte et placez le cou-
vercle. Extrayez le jus.

ASTUCE. Le basilic est une bonne source de béta-caroténe qui
contribue & prévenir les cancers. De plus, les vitamines B et
C contenues dans le raisin blanc et 'ananas sont efficaces
contre la fatigue.

JUS CURATIF A LA MENTHE POMME

129kcal / 3 g de menthe pomme, 60 g de chou frisé, 330 g
de raisin blanc

1. Séparez les grains de raisin blanc et lavez-les soigneusement.
Coupez la menthe pomme et le chou frisé en morceaux de
3cm.

2. Infroduisez les ingrédients dans la goulotte et placez le cou-
vercle. Extrayez le jus.

ASTUCE. La menthe pomme présente non seulement un intérét aro-
matique, mais elle est également bonne pour la digestion
et pour lutter contre la fatigue. Le chou frisé est une bonne
source de lutéine et de béta-caroténe, qui contribuent & la
protection contre le cancer. 0




DES JUS SAINS POUR VOTRE CORPS

JUS HYDRATANT VITAMINE

127kcal / 200 g d'orange, 100 g de carotte, 140 g de pomme

1. Pelez l'orange et coupez-la en petits morceaux adaptés & la
taille de la goulotte.

2. Lavez soigneusement la carotte et la pomme, et coupez-les
en morceaux dans le sens de la longueur.

3. Infroduisez les ingrédients dans la goulotte et placez le cou-
vercle. Extrayez le jus.

ASTUCE. Les oranges sontriches en vitamine C, qui facilite 'absorption
du béta-caroténe et de la vitamine A de la carotte, effi-
caces pour améliorer la vision.

JUS MINCEUR

74kcal / 100 g de pamplemousse, 70 g d'orange,
180 g d'ananas, 20 g de carotte

1. Pelez le pamplemousse, I'orange et 'ananas, et
coupez-les dans le sens de la longueur en mor-
ceaux adaptes a la taille de la goulotte.

2. Lavez soigneusement la carotte et coupez-la en
morceaux dans le sens de la longueur.

3. Infroduisez les ingrédients dans la goulotte et pla-
cez le couvercle. Extrayez le jus.

. Les enzymes brile-graisse du pamplemousse et la
bromelaine contenue dans I'ananas, qui facilite
la digestion, stimulent la fonction intestinale. La
vitamine C redonne de I'énergie & un organisme
fatigué.



JUS POUR LAMELIORATION DE
JUS REVEIL TONIQUE LA CIRCULATION SANGUINE

121kcal / 109 g de poire, 134 g d’'ashitaba, 118 g de raisin blanc 148kcal / 20 g de betterave, 350 g de pomme, 20 g de citron
1. Séparez les grains de raisin blanc et lavez-les scigneusement. 1. Remove the peels from the beet and lemon, and slice them len-
2. Coupez la poire en petits morceaux adaptés a la taile de la gou- gthways.
lotte.Coupez 'ashitalbba en morceaux de 3cm. 2. Wash the apple thoroughly and cut it lengthways to fit the hop-
3. Introduisez les ingrédients dans la goulotte et placez le couvercle. per.
Exirayezle jus. 3. Insert the ingredients info the hopper, and put on the cap. Extract
juice.
ASTUCE. Lashitaba ef la paire reéduisent le niveau d'alcool dans le sang, et
soulagent les effets d'une consommation d'alcool excessive. Le ASTUCE. Betaine produced from beets and quercetin from apples reduce
raisin blanc est riche en acide citrique et en acide organique, effi- the risk of cardiovascular disease by cleaning the blood and de-

caces pour éliminer les toxines et lutter contre la fatigue. creasing blood cholesterol.




LAIT DE NOIX & GLACE

LAIT D’AMANDE

90 g d'amandes, 300 ml d'eau,
2 cuilléres a café de sucre, une pincée de sel

1. Nettoyez soigneusement les amandes et laissez-les
fremper dans 'eau pendant au moins 6 heures.

2. Fermezle bouchon de sortie du jus et versez 'eau et les
amandes.

3.  Une fois que la purée s'est suffisamment évacuée, ouvrez
le bouchon de sortie du jus.

4. Ajoutezle sucre et le sel selon votre goUt.

ASTUCE. Type de lait populaire aux Etats-Unis, le lait
d'amande contient peu de graisses et de sel mais est
riche en acides gras qui stimulent le métabolisme afin
de préserver la santé du coeur et de maintenir un bon
équilibre nutritionnel. Du lait ou du lait de soja peuvent
étre ufilisés a la place de I'eau. s
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LAIT DE NOIX DE CAJOU

80 g de noix de cajou, 300 ml d'eau,
2 cuilléres a café de sucre, une pincée de sel

1.

Nettoyez soigneusement les noix de cajou et laissez-les tremper
dans I'eau pendant au moins 2 heures.

Fermez le bouchon de sortie du jus et versez I'eau et les noix de
cajou.

Une fois que la purée s'est suffisamment évacuée, ouvrezle
bouchon de sortie du jus.

Ajoutez le sucre et le sel selon votre goUt.

ASTUCE. Ce lait peut étre utilisé afin de préparer un grand
nombre de produits fels que des yaourts, de Ia créme ou du
fromage. Le sélénium et I'acide linoléique présents dans les
noix de cajou aident a réduire le taux de cholestérol. Lors de la
préparation de lait de noix, n'utilisez pas plus de 350 ml d'eau.




GLACE AUX MYRTILLES

150 g de myrtilles surgelées,
150 g de fraises surgelées, 2 cuilléres a café de miel

1.  Placezle récipient & jus au niveau de la sortie de la pigée.
2. Ajoutezlesingrédients successivement, un &

deux fruits & la fois.
3. Ajoutezle miel et mixez bien le tout.

ASTUCE. Les myrtilles présentent une teneur en:
anthocyane, bon pour la santé, supérieure Iggau'ell
sont surgelées. L'insertion de fous les ingrédights a la f
engendre frequemment l'arrét de lapparg
causer un dysfonctionnement. '

GLACE COOKIES/BANANE

2 bananes surgelées (200 g), 5 Oreo (50 g),
2 cuilléres a café de lait concentré

1. Coupezles bananes en 5 et mettez-les au congélateur. Coupez
les Oreo en deux.
2.

Placez le récipient & jus au niveau de la sortie de la purée.

3. Ajoutezlesingrédients successivement, un & deux morceaux & la
fois.

4. Ajoutezle lait concentré et mixez bien le tout.
ASTUCE. Lajout des Oreo croquants d la glace lui donne un

gout sucré et une sensation de croustillant pour une harmonie
fantastique en bouche.



s T

CUISINEHUROM

VELOUTE DE TOMATE

100 g de carotte, un demi-oignon, 3 gousses d'ail, 500 g de tomates cerises,
1 ¢. @ c. de beurre, bouillon de poule (ou bouillon de légumes), 1/2¢c. ac. de
thym séché, 2 c. & s. de créme fraiche, copeaux de parmesan, sel, poivre

MUFFIN AUX POMMES ET A LA CANNELLE

200 g de farine de type moyen, 1 ceuf, 60 g de cassonade, 60 g de beurre,
3 g de levure chimique, 70 ml de jus pomme-carotte, 50 g de purée pomme-
carotte, 1/2 c. a c. de cannelle en poudre, sel

1.

Préparez une pomme et une carotte en les lavant et en les coupant dans
le sens de la longueur en morceaux adaptés ¢ la taille de la goulotte.

1.
2,

Retirez les pédoncules des tomates cerises et lavez-les soigneusement.
Pelez I'oignon, I'ail et la carotte, puis coupez-les dans le sens de la

2. Introduisez les ingrédients préparés dans la goulotte et placez le couvercle. longueur en morceaux adaptés & la taille de la goulotte.
Extrayez le jus. 3. Infroduisez les tomates cerises, I'cignon, I'ail et la carotte prepares dans la

3. Tamisez la farine, la levure chimique et le sel dans un bol. goulotte, puis placez le couvercle. Extrayez le jus.

4. Mélangez le beurre et I'ceuf & température ambiante, puis la cassonade 4. Chauffez la purée du jus dans une casserole beurree G chaleur moyenne.
dans un bol mélangeur. Ajoutez le thym séché a faible température.

5. Ajoutez un tiers de tasse de jus pomme-carotte, la cannelle en poudre, la 5. Ajoutez le jus et le bouillon, et portez a ebullition. Ajoutez la creme fraiche
farine tamisée, la purée pomme-carotte, et mélangez-les soigneusement. en la mélangeant pendant 10 minutes & faible température.

6. Beurrez un moule a muffins et remplissez-le & 70-80 % avec le melange. &. Ajoutez le sel et le poivre G votre goUt.
Faites cuire pendant 20 & 25 minutes au cuit-vapeur.

ASTUCE. Laissez le beurre et I'ceuf G température ambiante avant de les utiliser. Vous -79 -

pouvez également utiliser un four ou une friteuse & air (180 ©, 20 minutes).
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NUTRIMENTS PR’ESENTS DANS
CHAQUE INGREDIENT

# Les aliments et les boissons [y compris les jus) ne sont pas considérés comme des médicaments, et n'ont
donc pas d'effet direct sur le traitement des maladies. Aulieu de consommer un seul nutriment ou aliment
en continu, il estrecommandé de diversifier volre alimentation.

# Les profils nutrifionnels du livre de recettes indiquent les effets des légumes et des fruits.

# Ce produit ne garantit aucune valeur thérapeutique.

Super-aliments bénéfiques a la santé du cerveau

Brocoli Acide folique, glucosinolate Effet antioxydant, inhibition de la thrombogénése
Paprika Vitamine C, acide folique, Effet antioxydant, protection de la fonction céré-
béta-caroténe brale
Carotte Vitamine A, béta-caroténe Effet antioxydant, amélioration de la circulation
sanguine
Aubergine Vitamine A, acide folique, Amélioration de la circulation sanguine, améliora-
anthocyanine tion de la mémoire
Epinards Fer, lutéine, béta-caroténe Amélioration de la mémoire
Asperge Acide folique, lutéine Amélioration de la concentration et de la mémoire,
effet anfioxydant
Chou frisé Vitamine B (B1, BZ, Bé), Effet antioxydant, activation de I'activité cérébrale
glucosinolate
Amande Vitamine E, acide gras, Amélioration de la mémoire, activation de I'activité

catéchine

cerébrale

Super-aliments facilitant I'élimination des déchets/toxines du corps

Concombre  Vitamine K, potassium Action diurétique, soulagement des cedémes,
élimination des déchets du corps
Brocoli Acide folique, glucosinolate  Effet inhibiteur sur la formation des cellules cancé-
reuses, effet antioxydant
Chou Pak Choi  Vitamine A, glucosinolate, Effet inhibiteur sur la formation des cellules cancé-
béta-carotene reuses, augmentation du metabolisme
Chou frisé Vitamine B (B1, B2, B4), Effet inhibiteur sur la formation des cellules cancé-
glucosinolate reuses, effet antioxydant
Chou-fleur Vitamine C, glucosinolate Effet inhibiteur sur la formation des cellules cancé-
reuses
Chou Vitamine C, glucosinolate Effet inhibiteur sur la formation des cellules cancé-
reuses, prévention de la constipation
Tomate Vitamine C, lycopéne Activation de la motilité intestinale, prévention de
la constipation
Pomme Quercétine, pectine Baisse du cholestérol, régulation intestinale
Banane Vitamine Bé, Potassium Soulagement des cedémes, prévention de la
constipation
Herbede blé  Acide folique, béta-caroténe, Prévention de la constipation, désintoxication

chlorophylle

Légumes/fruits dont la peau est riche en nutriments

Potiron Vitamine C, vitamine E, Prévention du vieillissement, soulagement des
caroténoide cedémes
Pomme de terre Vitamine C, Effet antioxydant
acide chlorogénique
Patate douce  béta-caroténe (patate douce  Prévention de la constipation
jaune), anthocyanine (patate
douce violette)
Concombre Vitamine K, potassium Elimination des déchets du corps,
effet antioxydant
Pomme Quercéting, pectine Effet antioxydant, régulation du fransitintestinal
Poire Lutéoline, quercétine Réguiotion du transit intestinal,
protection des fubes bronchiques
Kaki Vitamine A, vitamine C, Réduction de la fafigue
caroténe
Péche Vitamine A, béta-caroténe Santé de la peau
Pastéque Potassium, lycopéne, citruline  Atténuation de la fatigue, action diurétique
Raisin (Raisin Resvératrol, proanthocyani-  Effet anfioxydant, o
rouge/blanc) dines, catéchines (raisin blanc)  protection de la fonction hépatique
Kiwi Acide folique, actinidain Réduction du cholestéral, activation du processus
digestif, effet antioxydant
Mandarine Vitamine C, naringine, Effet antioxydant, santé de la peau
hespéridine
Melon oriental  Fer, béta-caroténe, Réduction de la pression artérielle, désintoxication
acide folique
Aubergine Vitamine A, vitamine C, Baisse du cholestérol,

anthocyanine

amélioration de la circulation sanguine

Légumes/fruits dont les pépins/graines/noyaux sont riches en

nutriments

CTTD GETTTEED R

Poivron rouge Vitamine C, vitamine E, Santé de la peau
caroténoide
Paprika Acide folique, lycopéne, Effet antioxydant,
béta-caroténe, zéaxanthine renforcement du systéme immunitaire
Tomate Vitamine C, lycopéne Prévention des maladies de la prostate,
effet antioxydant
Pasteque Potassium, lycopéne, citruline  Atténuation de la fatigue, action diurétique
Fraise Vitamine C, acide folique, Effet antioxydant, santé de la peau
acide ellagique
Myrtille Resvératrol, anthocyanine Effet antioxydant, santé oculaire
Raisin (Raisin Resvératral, proanthocyani- Effet antioxydant,
rouge/blanc) dines, catéchines (raisin blanc)  protection de la fonction hépatique
Kiwi Acide folique, actinidain Baisse du cholestérol,
acfivation du processus digestif
Frult du dragon  Potassium Amélioration de la pression artérielle
Grenade Phytocestrogéne, Atténuation des symptémes de la ménopause
acide ellagique
Melon oriental  Fer, béta-caroténe, Renforcement du systéme immunitaire,

acide folique

désintoxication
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