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Poivre, cannelle, curcuma, noix de muscade... Les épices sont extraordinaires
pour relever vos petits plats et épater vos amis. Mais savez-vous que les clous de
girofle par exemple sont parfaits pour chasser les mites ? Ou que la cannelle va
vous permettre de désodoriser votre micro-ondes en quelques secondes ? Les
épices n'ont pas fini de vous étonner !

Les épicesvont vous aider a..

Prendre soin de votre santé : contre le cholestérol, le diabéte, latoux ou encore
I'acné... les épices font des miracles!

Donner du goQt a vos mets : le mode d'emploi de chaque épice pour parfumer
juste comme il faut (doit-on ciseler ? réper ? rincer ? comment les associer ?).
Simplifier votre quotidien : du piment pour protéger vos fleurs des parasites, du
poivre pour empécher les couleurs de déteindre au lavage...

Tous les secrets des épices et leur mode d'emploi !

Alix Lefief-Delcourt, rédactrice en chef de Aujourdhui.com, est I'auteur de

nombreux best-sellers. Ses spécialités : |'alimentation, les remédes naturels, le
bio, lacuisine...
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Poivre, cannelle, curcuma, noix de muscade... Les épices sont extraordinaires pour relever vos petits plats et
épater vos amis. Mais savez-vous que les clous de girofle par exemple sont parfaits pour chasser les mites ?
Ou gue la cannelle va vous permettre de désodoriser votre micro-ondes en quel ques secondes ? Les épices
n'ont pas fini de vous étonner !

Les épices vont vous aider a...

Prendre soin de votre santé : contre le cholestéral, |e diabéte, latoux ou encorel'acné... les épices font des
miracles!

Donner du goQt a vos mets : le mode d'emploi de chaque épice pour parfumer juste comme il faut (doit-on
ciseler ?r8per ? rincer ? comment les associer ?).

Simplifier votre quotidien : du piment pour protéger vos fleurs des parasites, du poivre pour empécher les
couleurs de déteindre au lavage...

Tous les secrets des épices et leur mode d'emploi !

Alix Lefief-Delcourt, rédactrice en chef de Aujourdhui.com, est I'auteur de nombreux best-sellers. Ses
spéciaités : I'alimentation, les remedes naturels, le bio, la cuisine...
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Extrait
Introduction

D'emblée, e mot «épices» évoque les voyages, |'exotisme, le parfum de Tailleurs... et la promesse d'une
cuisine relevée, riche en magie et en saveurs. Mais les épices ont encore bien d'autres choses a nous apporter
I Santé, beauté, maison, jardin, cuisine : elles sinvitent dans tous les domaines de notre quotidien pour nous
rendre 1001 services. Désormais, en ouvrant votre placard a épices, vous les regarderez d'un autre oelil...

7 bonnes raisons d'épicer votre quotidien

1. Parce qu'elles relévent tous les plats. Imaginez une cuisine sans poivre, sans piment, sans cannelle, sans
vanille ou sans cardamome... Qu'elle serait fade, triste et monotone!

2. Parce qu'dlles sont bonnes... pour tout ! Elles permettent de mieux digérer, aident alutter contre lafatigue
ou a prévenir le rhume, soulagent les rages de dents et les yeux irrités, favorisent la sécrétion de lait chez les
jeunes mamans, combattent |es nausées et e mal des transports... Vous pouvez méme compter sur elles pour
venir about de vos petites fringales, pimenter votre vie sexuelle ou vous redonner |e sourire en cas de coup
de blues.

3. Parce qu'dlles vous aident a garder laligne. Gréce aelles, vous alez cuisiner plus sain. Fini I'overdose de
sel, de sucre ou de matiéres grasses : désormais, on mise sur les épices pour relever tous les petits plats. Des
calories en moins, du go(t en plus!

4. Parce qu'elles sont de précieux remédes beauté. Masgues, gommages, bains, soins pour les cheveux, bains
de pieds... les épices sinvitent aussi dans vos produits cosmétiques. Leur 5. Parce qu'elles sont utiles dansla
maison et au jardin. Saviez-vous que lamoutarde et la cannelle permettaient de tenir al'écart les chats et les
chiensinopportuns, que le piment était radical pour éliminer les pucerons et les chenilles ou que les mites
détestaient I'odeur du clou de girofle ?

6. Parce qu'elles vous font voyager... sans bouger de chez vous. Fermez les yeux et humez le parfum de la
vanille, du cumin ou de la cannelle. Vous voila parti vers d'autres horizons...

7. Et parce gu'elles n'ont pas encore dévoil é tous leurs secrets ! Chague jour, dans le monde entier, des
scientifiques se penchent sur la composition et les bienfaits des épices. Et chaque année, des dizaines
d'études mettent en évidence de nouvelles propriétés. Certaines épices retiennent particulierement |'attention
des chercheurs. C'est le cas par exemple du curcuma, de la cannelle ou du gingembre. Gréce aleur
extraordinaire richesse en antioxydants, ces épices sont de plus en plus considérées comme des remeédes
d'avenir pour lutter contre les maladies cardio-vasculaires, certains cancers et bien d'autres maladies liées au
vieillissement. Présentation de I'éditeur

Poivre, cannelle, curcuma, noix de muscade... Les épices sont extraordinaires pour relever vos petits plats et
épater vos amis. Mais savez-vous que les clous de girofle par exemple sont parfaits pour chasser les mites ?
Ou que la cannelle va vous permettre de désodoriser votre micro-ondes en quel ques secondes ? L es épices
n'ont pas fini de vous étonner !

Les épicesvont vous aider a...



- Prendre soin de votre santé : contre le cholestérol, le diabéte, latoux ou encore l'acné... les épices font des
miracles!

- Donner du godt avos mets : le mode d'emploi de chaque épice pour parfumer juste commeiil faut (doit-on
ciseler ? rdper ? rincer ? comment les associer ?).

- Simplifier votre quotidien : du piment pour protéger vos fleurs des parasites, du poivre pour empécher les
couleurs de déteindre au lavage. ..

Tous les secrets des épices et leur mode d'emploi ! Biographie de I'auteur

Alix Lefief-Delcourt, rédactrice en chef de Aujourdhui.com, est notamment |'auteur aux éditions Leduc.s de
Mes petites papillotes magiques, Le miel malin, Le chlorure de magnésium malin ou encore Le sel malin.
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