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PEUT-ON LUTTER CONTRE L'OBSOLESCENCE PROGRAMMEE ?




Découvrez les bienfaits de la lactofermentation!

Utilisée depuis des millénaires par nos ancétres, la
lactofermentation est une méthode vivante et naturelle de
conservation des aliments. Elle permet de prolonger la durée
de vie de nos légumes et d'augmenter leurs valeurs nutritives
afin de pouvoir les consommer lors de la saison creuse tout en
profitant de leurs bienfaits.

Cette technique consiste a laisser reposer les aliments avec
du sel ou de les plonger dans une saumure a l'abris de lair. De
bonnes bactéries vont digérer les aliments et enclencher un
processus de fermentation. Des substances seront dégagées
telles que de l'acide lactique, du gaz carbonique et diverses
enzymes qui permettront de conserver la préparation pendant
plusieurs semaines, voire plusieurs mois.

Au-dela d'une simple technique de conservation, la
lactofermentation détient de nombreux bienfaits. La
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teneur en vitamines et en minéraux augmente de facon
significative. Particulierement en vitamine C, essentielle au
systeme immunitaire, ainsi que pour son effet antioxydant qui
protége les cellules contre les radicaux libres. Les aliments
lactofermentés s'averent beaucoup plus digestes et sontriches
en ferments indispensables pour réensemencer et équilibrer
notre flore intestinale.

Carotte, betterave, chou, courgette, navet, radis... Autant de
léegumes qu'il est délicieux de deguster lactofermentés. Connus
pour leur léger gout vinaigré, consommez-les sans modération
durant toutes la saison froide afin de relever vos préparations
hivernales et de bénéficier de tous leurs atouts.

L'école d’Alimentation Vivante et Durable

Alliant théorie et pratique, lécole enseigne les
principes fondamentaux nutritionnels, les sources

permet a chacun de se ré-approprier sa sante,

de réduire les risques de maladie de civilisation et

avoir un impact positif sur sa santé physique, émotionnelle,
énergétique ainsi que sur lenvironnement. Elle outille de
facon concrete et précise toute personne désireuse d'intégrer
['Alimentation Vivante et Durable dans son mode de vie au
quotidien. Elle réhabilite des savoir-faire ancestraux. Elle
permet de gagner en autonomie. Elle promeut les acteurs
durables. Crée un réseau de personnes certifiées. Et stimule
l'esprit de complémentarité et de solidarité entre les adeptes de
'alimentation vivante et durable.
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