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Préface

Ce livret est un recueil des publications faites par les Chercheurs du
monde entier.

Vous y decouvrirez des réeponses aux consequences d’'une
alimentation moderne, pauvre en éléments nutntifs et forte en
composants néfastes a la préservation de notre corps.

Ces leucemies et autres cancers ne datent pas d’hier. Ce qui est
nouveau, c'est I'impact negatif ajouté par I'ere de la chimie et de la
cupidité de l'industrie agroalimentaire.

La pollution chimigue des terres cultivables et de I'air, a décuplé les
effets nefastes sur la santé.

Depuis plus de cinquante ans, les pays industnalisés ont vu le taux
de cancers augmenter de 60%. Le National Cancer Institut prévoit le
doublement des cancers dans le demi siécle a venir.

La culture du Bien-Etre permet de remédier a ces aléas en
choisissant soit la maniére préventive, soit la maniere curative, de
combler ce manque nutritionnel par des moyens naturels, purs et bio.

La SPIRULINE, est avant tout un aliment riche en vitamines B, oligo-
eglements, fer, etc. C'est un aliment bien connu, généreux en
vitamines et sels minéraux. Elle est utilisée pour lutter contre la faim
dans le Monde.

La PHYCOCYANINE est extraite de la Spiruline et est le coeur et
I'agent actif de la Spiruline. Elle a une autre mission que celle de la
Spiruline.

Elle agit tout en douceur et protége notre brin ’ADN. Elle procéde
aussi a des actions directes sur notre sang, vecteur d'oxygenation de
nos organes. RN
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Origine de la Spiruline

Il y a environ 3 milliards d’années, avec
une diminution des substances
organiques disponibles, nécessaires a la
fermentation, certaines bactéries
emergent. Elles sont capables de
produire leur propre énergie en utilisant la
lumiére. Ces bactéries autotrophes
réduisent le dioxyde de carbone en
glucose.

Apparaissent alors des catégories de
bactéries photosynthétiques, les
cyanobactéries.

Elles utilisent 'eau comme source
d'électrons. Pendant cette opération, la
molécule d'eau libére 'oxygéne qui, avec
le temps, va former I'atmosphére et la vie
aérobique présente sur Terre, telle que
nous la connaissons.

Les Cyanobactéries captent I'énergie du soleil (lumiére), en
utilisant le pigment vert que I'on trouve dans toutes formes
veégétales.

Pour absorber efficacement cette énergie lumineuse, les
cyanobactéries développent des pigments spéciaux, nommes
pigments accessoires, qui captent I'énergie sur d’autres
longueurs d'ondes.

L'action de la Chlorophylle est amélioree.

Le but recherché, une vie possible en cohabitant avecd” .,
autres espéces dans le méme milieu. 7\ S




Culture de la Spiruline

La spiruline (Spirulina platensis) a été qualifiee depuis
longtemps, d’algue ou de microalgue. En fait, la Spiruline est en
realité un organisme procaryote. |l s’agit d'une cyanobactérie
photosynthétique appartenant au genre Arthrospira. Comme toute
plante, elle a besoin d'un environnement sain et d'une eau pure
pour bien s'épanouir naturellement, offrant ainsi ses plus grandes
qualités nutntionnelles.

La spiruline est un aliment si performant, qu'elle est utilisée pour
lutter contre la faim dans le Monde.

Motre spiruline est cultivée dans un environnement a I'abris des
pollutions atmosphériques, dans une eau filtrée et pure.

Elle est extrémement riche en fer, vitamines (sauf C), en
protéines, en minéraux et oligo-éléments (calcium,
phosphore, magnésium, zinc, cuivre).

En plus de tout cela la Spiruline a des vertus d'antioxydant
grace a ses apports en chlorophylle et en phycocyanine.

Elle constitue un apport nutritionnel complet a l'organisme qui en
- - - - ._'-1I‘
profite pour booster ses défenses immunitaires. :le;
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Une Spiruline Pure

Le soin apporté a sa culture, permet a la Spiruline doffrir ses plus
belles qualités nutrnitionnelles.

L’Autorité Européenne de Sécurité des Aliments (EFSA)
autorise les bienfaits santé de la Spiruline bio pour :

# Contribuer a protéger les cellules et tissus du stress oxydant ;
» Renforcer les défenses immunitaires ;

# Aider a maintenir la vitalité et le tonus ;

# Renforcer la résistance de l'organisme

» Contribuer a maintenir la masse musculaire ;

# Alder a maintenir une glycémie optimale ;

# Soutenir le contréle du poids.

La vitamine A présente dans la Spiruline contribue a la formation
des tissus, au méetabolisme du fer ainsi qu'au maintien d’'une peau
et vision optimale.

La vitamine B12 présente dans la Spiruline bio joue un réle dans
le processus de division cellulaire en contribuant a un
métabolisme énergétique optimal. Elle contribue également au
métabolisme normal de I'lhomocystéine, au fonctionnement normal
du systéme nerveux, a la formation optimale de globules rouges
ainsi qu'a la réduction de la fatigue.

3 ) 9 de nfﬂr}*aé’&s ﬁm@‘ ane callere @ ﬂﬂf&j ﬂﬂf‘f‘ﬂf/ﬁ?ﬂd’-ﬁf’ q.:

PROTEINES MAGNESIUM CALCIUM

¥ ceuf 100 gde beeuf  Quelgques d'amandes 1 verre de lait - ' §

ou 2 carrés de chocolat




Que nous offre la Spiruline ?

La plupart des personnes connaissent la Spiruline.

Ce super aliment est le plus complet en vitamines, en
nutriments, et en oligo- éléments.

La Spiruline est une microalgue, aux multiples vertus
thérapeutiques, qui a avant tout une fonction alimentaire

remarquable.
Il suffit de voir ce qu’elle apporte en nutriments bénéfiques

au fonctionnement de notre corps.
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La Spiruline nous offre aussi la Phycocyanine.

Phycocyanine et Spiruline n'ont pas les mémes

fonctions.

La Spiruline est un aliment généreux en apports nutritifs.
Alors que la Phycocyanine nous permet le renouvellement N
cellulaire, une meilleure oxygenation de nos organes, une’”{*
augmentation de nos défenses immunitaires, |2 J
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Qualité et conditionnement

Nous avons vu les soins portes a sa culture

Pour son conditionnement, la Spiruline est séchée a basse
température (40°) et est soumise a des analyses bactériologiques
avant sa commercialisation. Son conditionnement garantit sa parfaite
qualité et préserve notre Spiruline de tout risque de contamination.

Il n'y a pas de contre-indications ou de risques de surdosage.
Cependant, il est indiqué que les personnes souffrant
d'hémochromatose doivent éviter la consommation de Spiruline. En
cas de doute, consultez votre médecin avant de consommer de la

Spiruline.

Comment consommer la Spiruline ?

Démarrez toujours votre cure de Spiruline progressivement |

MNous la trouvons sous deux formes.

La Spiruline en brindilles se consomme sans cuisson. Pour lui préserver
intégralement ses qualites, elle s'ajoute trés simplement a vos salades, vos
plats, et vos boissons. Consultez nos recettes, soyez créatifs tout en
conservant votre gourmandise |

La Spiruline en comprimeés sera accompagnee d'un verre jus de fruits ou un
verre d'eau.

La consommation conseillée de la Spiruline est de 3 a 5 grammes par jour,
soit 1 cuillere a cafe de brindilles par jour (en commencant par 1/2 cuillere
pendant 3 jours). Les comprimés en commencant par 2 pendant 3 jours, et
en augmentant progressivement jusqu'a 6 a 10 par jour.
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La Spiruline pour qui ?
La ;g)&f}fﬂﬁk& ¢ adresse @ qu 7

A toutes celles et ceux qui privilégient une alimentation
saine et naturelle.
Pour obtenir de la Spiruline ses Bienfaits :
Tonus et vitalité
Consolider les défenses immunitaires
Eliminer les toxines
Favoriser la perte de poids
Retrouver les equilibres mentaux et physiques
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Sportifs Vegétariens et Personnes Familles
Végans carencees
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Démarrez toujours votre cure de Spiruline progressivement |

Il n'y a pas de contre-indications ou ni de risques de surdosage.
Cependant, il est indigué que les personnes souffrant d'hémochromatose
doivent éviter la consommation de Spiruline. En cas de doute, consultez votre

médecin avant de consommer de la Spiruline.

La Spiruline est un super aliment pour les Sportifs, les végetanens et les
vegans, les personnes en situation de carences. Les familles sont aussi

concernées car nous ne trouvons plus les éléments nutritifs dans nns-:‘-;_‘;ﬂ;,__

assiettes. A toutes celles et ceux qui privilegient une alimentation saine T’g _1\J
naturelle. o




Quelques
Recettes a la
Spiruline

BON a savoir :

Les Spirulines bio indiennes ou chinoises utilisent en grande
majorité des sources d’azotes synthétiques telles que 'urée.
Elles ne seraient pas certifiées si elles étaient cultivées en
France de cette maniére.

Pourtant vous les retrouvez partout avec le label AB / BIO Europe
sur internet ou en magasin diététique, parfois méme
accompagnées d'un petit drapeau francgais qui n‘indique pourtant
pas l'origine de la culture.

La notre, est produite en France avec les critéres de notre Pays.

Notre spiruline
pure et bio 300
produite en !

France \C 2



Gomashio a la Spiruline

Qu’'est-ce que le gomashio, exactement ?

Son nom en dit long : goma signifie « sésame », et shio, « sel ». Ni plus, ni
moins. On est sur un assaisonnement trés simple, qui fait du bien. Deux
ingrédients, un peu de savoir-faire, et hop, le tour est joué. Au Japon, le
gomasio, utilisé depuis longtemps dans la cuisine traditionnelle, notamment
dans les courants alimentaires plus conscients des notions de bienétre,
comme la macrobiotique.

Ce n'est ni une lubie, une tendance ou un produit marketing dernier cri.
C'est plutdt une sage pratique nutritionnelle, discréte et fiable, que 'on
saupoudre sur nos alimentis.

Une petite lecture pour ce condiment japonais réinventé pour votre santé.
Marre de saler avec un sel classique 7 Vous cherchez une alternative
savouresuse, riche en nutriments, pour sublimer vos plats ?

Alors voici une recette de Gomasio Spiruline est la solution | Inspire de la
tradition japonaise, le Gomasio est un mélange de sésame grillé et de sel.
Reéinventée en y ajoutant la Spiruline pour transformer ce simple condiment
en un puissant allié santé.

Il est I'ajout parfait sur vos salades, soupes, rnz ou avocats, qui apporie une
note umami et un croguant irrésistible.

Pourquoil ce Gomashio est une recette incontournable?

Ce melange est particulierement interessant pour vos objectifs nutritionnels :

Le calcium & les acides gras essentiels : Le sésame est une source
fantastique de calcium vegeétal et d'acides gras insatures (Oméga-6), excellents
pour le systéme nerveux et cardiovasculaire.

Ce condiment malicieux, permet de réduire votre consommation en sel (le godt
intense du sesame et de la spiruline, le remplacent en partie).

Ce concentre de vitalité est préserve, en saupoudrant ce melange a la fin de la
cuisson. Vous consommez ainsi la spiruline a cru, préservant sa haute teneur en
fer et en protéines.

La Recette du Gomashio maison demande une préparation en 5 minutes
Recetie d'une simplicite enfantine, mais demandant un peu de doigte lors du
mixage.
Type . Condiment / Assaisonnement

Conservation : Plusieurs semaines a I'abri de I'air
Recette Gomashio, condiment japonais, a la Spiruline.
Ingrédients - 90g de graines de sésame blond (pour un goft doux). Plus ':f:';:_l;
20qg de gros sel (ou fleur de sel de Guérande, pour la qualité). \
Plus 1 cuillére a soupe de Spiruline en brindilles. ~B)



Guacamole a la Spiruline

L'accompagnant qui rend fort |

Vous recherchez l'ingredient secret pour transformer votre guacamole
classique en star de l'apéritif 7 La réponse : la Spiruline évidement |

Grace a elle, votre guacamole prend une teinte verte encore plus intense et
devient votre allieé santé. Facile, rapide, et délicieuse cette recette de
Guacamole est un parfait plaisir sans culpabiliser.

Pourquol est-ce un super-encas ?

Le guacamole est déja excellent pour la santé, mais I'ajout de spiruline
I'eleve au rang de "Super-5Stare” pour &tre un

Bons lipides et satieté : Oui, l'avocat est une excellente source de gras
monoinsatures, essentiels pour la santé cardiovasculaire et pour une satiété
durable. Parfait pour les sportifs.

Apports santé : La Spiruline apporte des protéines supplémentaires et du
fer, ce qui est souvent difficile a trouver en quantité suffisante dans les
encas vegetariens.

Goit et la couleur : La spiruline se mane parfaitement avec les épices
mexicaines et le citron. Le vert du guacamole est accentué pour un resultat
visuel garanti.

Un guacamole réussi demande une bonne qualité des ingrédients et un
mixage rapide pour conserver la fraicheur.

Temps de préeparation : 10 minutes

Type : Apentif / Encas Végétanen

Four qui : Amateurs de recettes onginales, familles, vegetanens
Quantité : pour 4 a 6 portions

Ingédients
La base onctueuse : 2 avocats mdrs a point.

L'anti-oxydation : Jus d'un demi-citron jaune ou vert (le vert renforce le
cite mexicain).

Le dynamisme : 1/2 oignon (rouge ou blanc) finement haché.
L'originalité active . Four cette recetie, 1 cuillere a cafe de Spiruline en

brindilles.
L'avenant gourmand : 1 cuilléere a soupe de créme fraiche (ou de créme
de soja’amande pour une version vegan). My,

-".d'
L'assaisonnement : Sel poivre, et épices mexicaines (ou a guacamﬂle Jy

ou selon votre godt {cumln coriandre, piment).



Mendiants a la Spiruline

Mendiants a la Spiruline est un "Craquage” Sain et Gourmand

Gourmandise et alimentation saine sont compatibles
Cette recette de Mendiants au Chocolat Noir et a la Spiruline, est
en soit, un grand classique de la confiserie frangaise maintenant.

Idéale pour le café gourmand : La note finale d’un repas sur une
note sucrée et legéere.

La gourmandise de 16h : L'association chocolat + spiruline est un
formidable anti-fatigue.

Un atelier cuisine : Facile et joueur, c'est l'activité pour faire
decouvrr la spiruline aux enfants.

Un Duo de Choc : Le Magnésium et le Fer

Au-dela du godt, ce gateau est une mine d'or nutntionnelle. Riche
en magnésium et theobromine, le chocolat noir apaise le stress et
booste le moral. La Spiruline (nche en fer et en protéines) apporte
une énergie durable.

En ajoutant a cela des bons lipides et des oléagineux (amandes,
noisettes) et les antioxydants (baies de Goji), et vous obtenez
I'encas parfait pour le sportif ou I'étudiant en révision.

Pas besoin d'étre un grand patissier pour réussir ces Mendiants.
Le secret réside dans la qualité des ingrédients.

Temps de préparation : 20 minutes

Temps de repos : 1 heure (cnstallisation)

Difficulté : aucune

Ingrédients (pour une quinzaine de mendiants)

La base : 150g de chocolat noir patissier (nous vous conseillons
un chocolat a 70% de cacao minimum pour bénéficier des
antioxydants et limiter le sucre).

Le croquant vert : 2 cuilleres a soupe de Spiruline en Paillettes.
Le format paillettes est idéal ici pour apporter du croguant comme
une petite pépite |

Les Gamitures au choix : Amandes entiéres ou effilées, S0

Pistaches non salées (pour le rappel de vert), Noisettes
concassees, Baies de Goji ou Haisins secs.

% |



Mendiants a la Spiruline uie)

La Préparation pas a pas

1. La fonte du chocolat

Cassez le chocolat en morceaux dans un cul-de-poule ou un bol
resistant a la chaleur. Faites-le fondre doucement au bain-marie
(le bol posé sur une casserole d'eau fremissante sans que lI'eau ne
touche le fond du bol).

L'astuce brillance : Ne faites pas trop chauffer le chocolat. Retirez-
le du feu dés qu'il est fondu et mélangez bien pour le rendre lisse
et brillant.

2. Le dressage

Recouvrez une plaque de cuisson ou un plateau avec du papier
sulfurisé (papier cuisson). A l'aide d'une cuillére a soupe, déposez
des petits tas de chocolat fondu sur le papier. Avec le dos de la
cuillére, étalez doucement chaque tas en faisant des petits cercles
pour former des palets ronds et fins (environ 3 a4 4 cm de
diamétre).

3. La technique du chef

Une fois les palets formeés, soulevez legérement votre plaque et
tapotez-la doucement sur le plan de travail. Cela permet de lisser
la surface du chocolat et de chasser les éventuelles bulles d'air.

4. La décoration (Le moment creatif I)

C'est le moment d'aller vite avant que le chocolat ne durcisse |
Parsemez vos garnitures sur chaque palet : une amande par cli,
une baie de Goji par la...

MN'oubliez pas la vedette : Saupoudrez généreusement vos
paillettes de Spiruline sur le chocolat encore tiede pour gu'elles
adhérent bien.

2. La patience
Laissez cristalliser, durcir, a température ambiante dans une piéce
fraiche. A éviter le frigo, il a tendance a faire blanchir le chocolat.

- ] - - LY
Une fois bien durs, décollez-les delicatement. 5 2>



La Spiruline contient
naturellement

13 Vitamines
A vitamine de la peau
B1 vitamine de I'optimisme
B2 vitamine du systéme
biologique
B3 vitamine contre la pellagre
BS5 vitamine des phanéres, des
cheveux et ongles
B6 vitamine du systéme nerveux
B7 vitamine a un role dans la
transmission des signaux
cellulaires
B& vitamine des cheveux, ongles

(biotine)
8 Acides
amines essentiels

|soleucine, Phénylalanine,
Leucine, Thréonine,
Lysine, Tryptophane,
Méthionine, Valine.

B9 vitamine de la synthése
nucléique (ADN et ARN) et
fecondité (dite de la femme)

B12 vitamine fonctionnement du
cerveau, du systéme nerveux

E wvitamine de longévite,
protection des cellules

D vitamine des os, D2 (végétaux)
et D3 d’origine animale

K vitamine essentielle a la
coagulation sanguine,
antihémorragique.

4 Pigments

Caroténoides 16 fois plus
que dans la carotte,
Chlorophylle,
Phycocyanine le cyan bleu,
Porphyrine.

Pour les Actifs et les sportifs

La Spiruline permet de stimuler I'organisme permettant
d'augmenter le rendement a l'effort et une meilleure

récupération.

Ses actions anti-oxydantes et anti-inflammatoires
permettent I'optimisation de la recupération musculaire;w,

méme apres une blessure.
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Specificites de la Spiruline

Anti oxydant
Anti-inflammatoire

Antihistaminique
Renforce les immunités

Augmente les performances physiques et mentales

Si 'un de ces mots vous concernent

alors ce complément alimentaire naturel, va vous aider a
équilibrer votre corps.
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[es Plus de notre
Spiruline pure

Spiruline naturelle, lois biologiques strictes

Souche de Spirulina platensis biologique, cultivée dans une eau
pure, dans un environnement sain, préservé des polluants. Sechée a
basse température (407)

Protéine pigmentaire naturelle.

UMNE SPIRULINE BIO & FRAMNCAISE

= Souche certifiée Spirulina platensis “LONAR”
= (Qualite biologique (FR-BIO-10)

= |ntrants Biologiques

=  Supérieure aux spirulines exotiques

UN TAUX PREMIUM DE PHYCOCYANINE EEN £
®* Titrage de 25 a 31 % en phycocyanine ‘5.30" ‘E’*
= Action sur plusieurs axes sante :‘

=L

METHODE DE SECHAGE A FROID % j
= Sechage a basse température (<40°C) %UE EN
= Préservation optimale des actifs

UNE PRODUCTION PAYSANNE ET ECORESPONSABLE
= Source d'azote biologique

® Gestion de I'eau anti gaspillage

=  Savoir-faire francais

= Ferme francaise a taille humaine

UN SUPER ALIMENT AUX MULTIPLES BIENFAITS
= Riche en vitamine A, B12 et E

= Riche en protéines
* Contient du fer

GOUTEZ-LA ! Selon un classement sur le go(it, notre spiruline hl{iﬂ}}
fait partie de la top sélection



Tous nos problemes de sante
commencent au niveau cellulaire.

L'oxydation des cellules est la conséquence de la creation
des radicaux libres (comme la rouille attaque le fer, selon
I'affirmation du Pr Luc Montagnier).

Les radicaux libres sont des espéces trés réactives dérivées
de l'oxygene qui s'attaquent a nos cellules. Un radical libre
(RL) est un atome qui se caractérise par la présence d'un
électron célibataire, c'est-a-dire non apparie, ce qui le rend
Instable et particulierement agressif vis-a-vis des molécules
environnantes.

Pour retrouver sa paire originelle, source de stabilité, le
radical libre « attaque » d'autres atomes et leur « arrache »
ce précieux électron manquant. L'atome spolié devient a son
tour radical libre.
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Cellule saine Attaques des Cellule en stress
Radicaux libres oxydatif

Pour éviter cela

La solution est d'entretenir les cellules de notre corps pour
leur permettre de bien :

Se nettoyer, S'alimenter, Se regenerer.

La SPIRULINE =

LT

« Prévenir vaut mieux que guerir » /'«



Sources sur la Spiruline et la Phycocyanine
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