
LES VERTUS DU CLOU DE GIROFLE
Le  clou  de  girofle  est  considéré  par  la  phytothérapie
européenne  comme  :

 Antiseptique,  anti-infectieux  et  antibactérien  à  large
spectre  d’action.  Les  clous  de  girofle  sont  par  exemple
utilisés contre les infections urinaires comme les cystites et
les calculs rénaux.

Antifongique  et  antiparasitaire,  le  clou  de  girofle  a
notamment  une  action  vermifuge  sur  le  ténia.
Stomachique  :  la  saveur  du  clou  de  girofle  favorise  la
digestion.  Ses  composés  aromatiques  permettent  de  lutter
contre  les  maux  d’estomac  (ballonnement,  aérophagie,  gènes
gastriques).

Antalgique  :  cette  action  est  rapide  sur  les  douleurs
dentaires.

«  Le  clou  de  girofle  tire  tous  ces  bienfaits  de  sa
concentration en eugénol, particulièrement puissante dans son
huile essentielle »

Ses propriétés en font également un très bon allié dans la
lutte contre certaines affections virales. Le clou de girofle
aide à lutte contre la toux, notamment. L’épice a également
des qualités anti-inflammatoires intéressantes pour soulager
les rhumatismes, les douleurs musculaires.

Cette action est principalement due à sa teneur élevée en
flavonoïdes. Pour bénéficier de ses bienfaits, il est possible
d’ajouter le clou de girofle en petites quantité – son goût
est fort – dans les plats au quotidien.

Son  huile  essentielle   est  très  puissante.  Elle  est  un
anesthésique efficace en cas de douleurs localisées et un
antiseptique  parfait  pour  combattre  les  virus  et  les
champignons.  Cette  huile  est  également  considérée  depuis
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longtemps comme anti-inflammatoire.

Comment utiliser le clou de girofle
pour les dents ?
Le clou de girofle est tout indiqué pour lutter contre les
infections  dentaires  et  buccales.  Grâce  à  ses  propriétés
antiseptiques, désinfectantes et d’anesthésiant local, le clou
de girofle permet de soulager les maux de dents en général, et
plus spécifiquement en cas de caries d’aphtes, ou pour lutter
contre la gingivite et la parodontite.

Soulager le mal de dent et les gencives douloureuses : écraser
légèrement un clou de girofle et le placer à l’endroit où ça
fait mal. Cette petite recette permet de calmer la douleur en
attendant de consulter.

En cas de douleur dentaire aiguë : mâcher un clou de girofle
durant quelques minutes en attendant de consulter.

Pour une hygiène buccale régulière, fabriquer votre propre
bain de bouche à base de girofle : porter l’équivalent d’une
tasse d’eau à frémissement et retirer du feu. Ajouter 5 à
6 clous de girofle et laisser infuser pendant que le mélange
refroidi. Retirer les clous de girofle, c’est prêt. En plus
d’assainir  la  cavité  buccale,  cette  préparation  rafraîchit
l’haleine.

Comment utiliser le clou de girofle
comme aphrodisiaque ?
Réputé aphrodisiaque, le clou de girofle rejoint le gingembre
et le safran au rang des aliments mythiques de la stimulation
sexuelle. En vérité, l’action du clou de girofle – comme celle
du gingembre et du safran – est stimulante et échauffante. Il
provoquerait  un  afflux  sanguin  –  permettant  une  meilleure



érection  –  et  donnerait  du  tonus.  Sa  réputation
d’aphrodisiaque  est  donc  un  peu  surfaite

LES BIENFAITS DE LA FEUILLE
DE GOYAVE
Voici les bienfaits des feuilles de goyave pour votre santé:

Contre la perte de poids 

Les feuilles de goyave aident à perdre du poids.

Contre le diabète 

 Ils  sont  particulièrement  bénéfiques  pour  les  personnes
diabétiques, car ils abaissent le niveau de glucose dans leur
corps.

Contre le mauvais cholestérol

Les personnes qui boivent du thé avec des feuilles de goyave
voient leur taux de cholestérol considérablement réduit en
quelques mois seulement.

Contre la diarrhée

 Les feuilles de goyave traitent la diarrhée et la dysenterie.

Aide à la digestion 

 Les feuilles de goyave en infusion facilite la digestion.

Contre la bronchite

 Vous pouvez traiter efficacement et facilement la bronchite
avec ces feuilles – elles aident à ouvrir les poumons, à
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apaiser la toux et à assouplir le mucus.

Contre les maux de dents, le mal de gorge et les gencives 

Les feuilles de goyave fraîches sont utiles pour soulager les
maux de dents, traiter le mal de gorge et les maladies des
gencives.

Contre la dengue

Les  feuilles  de  goyave  sont  un  remède  parfait  contre  la
dengue.

Contre le cancer de la prostate

Ils aident contre une maladie aussi grave que le cancer de la
prostate.
Les feuilles de goyave réduisent les risques d’allergie et
bloquent les réactions.

Contre les blessures et infections 

Les  feuilles  de  goyave  peuvent  traiter  toutes  sortes  de
blessures et d’infections. Par exemple, les otites peuvent
être facilement guéries par eux.

Contre l’acné et les points noirs 

Vous vous débarrasserez de l’acné et des taches noires sur
votre peau si vous appliquez des feuilles de goyave en purée
sur les endroits dont vous avez besoin de traiter.

Les feuilles de goyave en combinaison avec de l’eau
fonctionneront comme un excellent gommage pour éliminerles
points noirs.

Antioxydant

Les feuilles de goyave contiennent des antioxydants qui
protègent votre peau du vieillissement, la resserrent et
améliorent sa texture et sa tonicité. Pour cela, vous devez



appliquer la décoction de feuilles sur votre peau.

Contre les démangeaisons

Ils soulagent également les démangeaisons, qui, soit dit en
passant, peuvent entraîner de graves problèmes si elles ne
sont pas traitées. Les feuilles de goyave sont un remède
parfait contre les démangeaisons car elles bloquent les
réactions allergiques.

Contre la perte de cheveux 

En outre, les feuilles de goyave matures sont excellentes
contre la perte de cheveux. Vous pouvez les faire bouillir
dans l’eau, puis les appliquer sur votre tête et faire des
mouvements de massage.

LES BIENFAITS DU MANIOC

Les principaux nutriments contenus dans
le manioc
Parmi  les  nutriments  contenus  en  bonne  quantité  dans  le
manioc, nous pouvons citer les suivants :

Glucides : les glucides contenus dans le manioc sont
surtout composés d’amidon, ce qui en fait un féculent
intéressant à intégrer aux menus.

Magnésium : le manioc permettra  grâce à sa teneur en
magnésium  de renforcer les défenses immunitaires de
l’organisme  mais  aussi  de  contribuer  au  bon
fonctionnement  des  muscles  et  du  système  nerveux.
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Potassium : le potassium va jouer un rôle intéressant
dans la transmission de l’influx nerveux et aider à une
bonne contraction des muscles du corps, ainsi que du
cœur.
Vitamine C : l’activité antioxydante sera apportée par
la vitamine C contenue dans le manioc, cette vitamine
permettra  aussi  une  bonne  absorption  du  fer  non
héminique  (apporté  par  les  légumes  verts  et  les
légumineuses  notamment)

Riche en glucides
De  par  sa  richesse  en  glucides,  en  amidon  et  en  fibres
alimentaires, le manioc représente un réel avantage pour la
santé. Il est à la fois très digeste, rassasiant et a un effet
régulateur  sur  le  transit  intestinal.  Il  constitue  une
alternative  originale  aux  féculents  et  céréales  plus
traditionnelles  comme  le  riz  ou  les  pâtes.

Sans gluten
Le manioc et ses dérivés (dont le tapioca) ne contiennent pas
de  gluten,  c’est  donc  un  produit  à  intégrer  dans
l’alimentation des personnes souffrant de maladie cœliaque ou
d’intolérance au gluten.

Très digeste
La teneur en amidon importante du manioc le rend facilement
digestible,  il  va  aussi  aider  à  réguler  les  problèmes  de
diarrhée ou d’irritation du côlon.

Rassasiant
C’est également l’amidon du manioc qui va prendre du volume
dans l’estomac et vous permettre de vous sentir bien rassasié
en fin de repas.
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GLYCÉMIE
Le manioc est riche en fibres : Les fibres qu’il contient
aident  à  ralentir  l’absorption  du  sucre  dans  le  sang  et
évitent les pics de glycémie soudains.

CARRÉ AU PÉPITES DE CHOCOLAT

Ingrédients:
500 g de yahourt grec

75 g de pépites de chocolat

150 g de sucre

3 œufs

50 g de maïzena

½ sachet de levure chimique

Vanille

Sucre glace

Préparation :
Tout d’abord, mélangez le yaourt grec, les œufs, le1.
sucre, la vanille dans un bol
Ajoutez la maïzena, la levure chimique et mélangez bien2.
jusqu’à obtenir un mélange lisse et sans grumeaux
Enfin, incorporez les pépites de chocolat et mélangez3.
Transférez le mélange dans un moule recouvert de papier4.
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sulfurisé
Faites cuire à 170 °C pendant 45 minutes5.
Vérifiez la cuisson en plantant la lame d’un couteau6.
dans le gâteau : elle doit ressortir propre
Laissez le gâteau refroidir complètement avant de le7.
démouler
Saupoudrez-le de sucre glace, coupez-le en carrés et8.
servez-le

BISCUIT ROULÉ

Ingrédients:
8-10 personnes :

4 œufs

100 g de sucre

100 g de farine

½ zeste de citron râpée (ou extrait de vanille)

1 pincée de sel

Préparation :
Dans  un  saladier,  fouettez  les  œufs  (à  température1.
ambiante) avec le sucre et le zeste de citron (l’extrait
de vanille) jusqu’à obtenir une consistance mousseuse et
légère
Ensuite, incorporez progressivement la farine la farine2.
tamisée et le sel à l’aide d’une spatule en faisant des
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mouvements circulaires du bas vers le haut de manière à
conserver l’air incorporé
Étalez la pâte dans une plaque à pâtisserie recouverte3.
de papier sulfurisé
Faites cuire le biscuit à 200°C pendant environ 7-84.
minutes
À la sortie du four, renversez le gâteau sur un torchon5.
propre
Attendez juste 2 minutes avant de retirer délicatement6.
le papier sulfurisé
Roulez le biscuit bien serré à l’aide du torchon et7.
laissez le gâteau ainsi roulé jusqu’à ce qu’il soit
complètement refroidi
Déroulez le biscuit et étalez la confiture ou la Nutella8.
et roulez à nouveau.

TARTELETTES  FOURRÉES  A  LA
GANACHE AU CHOCOLAT
Préparation: 20 minutes
Portions: 6

Ingrédients
Base:
50 g de beurre mou
150 g de biscuit au caramel
40 g de noisettes

Ganache :

130 g de chantilly à 38 % de MG
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10 g de beurre ramolli
100 g de chocolat noir
10 g de miel

Préparation:
Mixer les biscuits avec les noisettes pour en faire un1.
composé sableux.
Le transférer dans un bol.2.
Y ajouter le beurre mou et remuer avec la spatule.3.
Répartir  le  mélange  dans  le  moule  à  muffins,  en  le4.
compactant à la fois sur le fond et les bords.
Mettre une demi-heure au congélateur.5.
Hacher le chocolat et le mettre dans un bol avec la6.
chantilly.
Passer au micro-ondes quelques instants.7.
Remuer avec une spatule.8.
Ajouter le beurre et le miel.9.
Bien mélanger.10.
Répartir sur la base de biscuits.11.
Mettre au frais pour une heure.12.
Servir  les  tartelettes  fourrées  à  la  ganache  au13.
chocolat.

BOULES DE COCO AU LAIT

Ingrédients:
½ kg de noix de coco séchée
1 boîte de lait concentré sucré

Préparation :
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Mettre un peu de noix de coco de côté.

Mélanger le reste avec la noix de coco pour avoir une masse
épaisse.

Façonner les boules et les passer dans la noix de coco mise de
côté.

Les boules de noix de coco sont prêtes

GÂTEAU AUX AMANDES ET NOIX DE
COCO

Préparation: 10 minutes

Cuisson: 40 minutes
Portions: 6

Ingrédients :
Amandes effilés

200 g de beurre
1,5 càc d’extrait de vanille
4 œufs
160 g de sucre
1 pincée de sel
70 g de noix de coco râpée
180 g de poudre d’amandes

Préparation:

Faire  fondre  le  beurre  au  bain-marie  et  le  laisser1.
refroidir.
Allumer le four à 180 degrés.2.
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Graisser un moule rond de 24 cm avec du beurre et le3.
recouvrir de papier sulfurisé.
Dans un bol, mélanger la noix de coco avec le sucre, une4.
pincée de sel et la poudre d’amandes.
À part, battre les œufs entiers avec la vanille.5.
Amalgamer les deux mélanges et transférer le tout dans6.
le moule.
Parsemer d’amandes effilées.7.
Enfourner le gâteau aux amandes et à la noix de coco8.
sans farine pour 40 minutes.

 

GRATIN DAUPHINOIS
Ingrédients :

800 g de pomme de terre (spécial four ou purée)

25 cl de crème fraîche

Sel

Poivre

25 cl de lait

3 gousses d’ail

1 pincée de muscade moulue

45 g de beurre

Préparation:

Penser d’abord à peler les pommes de terre mais ne pas1.
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les laver.
Les couper en rondelles de 3 mm environ.2.
Les essuyer dans un torchon mais ne pas les laver. Les3.
saler et les poivrer (10 g de sel environ et 3 à 4 tours
de moulin à poivre) et les masser légèrement avec la
main pour faire pénétrer le sel et le poivre.
Dans une casserole à fond épais, mettre le lait puis4.
ajouter  les  pommes  de  terre.  Porter  à  ébullition,
baisser le feu et couvrir. Laisser cuire 10 minutes.
Au  bout  de  10  minutes  de  cuisson,  ajouter  la  crème5.
fraîche et la pointe de muscade râpée. Continuer de
cuire  pendant  20  minutes,  à  petits  bouillons,  à
découvert. Surveiller la cuisson afin que les pommes de
terre n’attachent pas, éventuellement, si vous utilisez
de la crème épaisse.
Frotter 4 caquelons ou un plat en verre  avec la gousse6.
d’ail.
A l’écumoire, remplir les ramequins de pommes de terre,7.
couvrir avec un peu de la crème de cuisson et disposer,
en répartissant, les 40 g de beurre (environ 10 g par
caquelon).
Finir de cuire et dorer au four (thermostat 7, 200°c8.
environ) au bain-marie, les gratins.
Pour des services successifs, il suffit de conserver les9.
pommes de terre dans la casserole et les gratiner à la
demande

GÂTEAU MOELLEUX AU YAOURT
Ingrédients :

3 Œufs
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125 g farine

1 sachet de sucre vanille

3 yahourt brassé

120 g de sucre en poudre

Beurre

Préparation :

Préchauffez d’abord votre four à 180 °C (th. 6).1.
Dans une jatte, travaillez les yaourts avec le sucre en2.
poudre et le sucre vanillé, puis incorporez les œufs un
à un.
Tamisez la farine, puis incorporez-la soigneusement.3.
Beurrez et farinez un moule à tarte, puis versez-y la4.
préparation précédente. Glissez au four, pour 35 min.
Laissez  enfin  le  gâteau  complètement  tiédir  hors  du5.
four. Servez tiède.


