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Que peut-on bien faire avec un cauf, si ce n'est le manger ? Voila bien une question de néophyte ! Non
content de mettre a notre disposition de véritables trésors nutritionnels, I'ceuf est également un allié beauté
incontournable, sans parler de ses qualités réparatrices sur le bois ou les plantes !

Au programme de ce guide :

La petite histoire de I'oauf et sesvertus: qui de I'oauf ou de la poule... On sauratoutsur cette généreuse source
de protéines qui ne nous veut que du bien.

Coté cuisine, toutes | es astuces pour mieux le savourer : bien le choisir et le conserver mais aussi ne plus
rater ses cuissons (mollet, coque, poché, brouillé, cocotte...).

Coté beauté, il nourrit et répare en profondeur : cheveux abimés, ongles cassants, peau seche, cernes... L'cauf
vafaire des miracles!

Dans lamaison et au jardin : limaces, taches de café ou de colle, plantes affaiblies...A chague ennui sa
solution !

Un aliment présent dans tous les frigos et qui ne demande qu'a vous étonner !

Alix Lefief-Delcourt, est |'auteur de nombreux best-sellers. Ses spécialités : I'alimentation, les remédes
naturels, le bio, lacuisine...
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Extrait
Introduction

Quelle chose plus extraordinaire que |'oeuf ? C'est d'abord un symbole fort, celui de la naissance, de lavie,
de la perfection... Autour de lui, un voile de mystére qui fascine les hommes depuis des siecles : qui de I'oeuf
ou de lapoule est apparu en premier sur Terre ? Et comment |'oeuf peut-il avoir une structure aussi complexe
et une forme aussi parfaite ?

Au-dela de cette fascination, I'oeuf est aussi un véritable trésor nutritionnel. Sous sa coquille, il cache un
cocktail de nutriments excellents pour la santé : des protéines completes, de nombreuses vitamines, des
minéraux indispensables au bon fonctionnement de |'organisme, des caroténoides aux bienfaits étonnants,
des acides gras bons pour la santé cardio-vasculaire... Fini les accusations sur sateneur en cholestérol : |'oeuf
aété, il y aquelques années dégja, réhabilité par les experts en nutrition. Certains conseillent méme d'en
manger un par jour (a condition de ne pas souffrir d'hypercholestérolémie) ! Et pour cause, c'est un aliment
complet, nutritif, économique... et que I'on peut consommer chague jour de |'année d'une maniére différente !
Cet excellent aliment est capable de combler nos carences en certaines vitamines et certains minéraux
auxquelles notre alimentation moderne nous expose. En ce sens, il peut guérir de nombreux petits maux.
L'oeuf est aussi un secret de beauté connu depuis des siécles : il fait 1a peau toute douce, redonne leur
brillance et leur souplesse aux cheveux les plus fragiles et méme atténue les cernes ou élimine les points
noirs!

L'oeuf est enfin un produit trés utile dans la maison et au jardin, pour éliminer les taches, faire briller le
plastique ou stimuler |a croissance des plantes vertes. Jaune, blanc, coquille (et méme boite d'oeufs!) :
découvrez les mille et une utilisations de cet ingrédient magique. C'est s, I'oeuf n'a pas fini de vous étonner
I Présentation de I'éditeur

Que peut-on bien faire avec un oeuf, si ce n'est le manger ? Voila bien une question de néophyte ! Non
content de mettre a notre disposition de véritables trésors nutritionnels, I'oeuf est également un allié beauté
incontournable, sans parler de ses qualités réparatrices sur le bois ou les plantes !

Au programme de ce guide :

- Lapetite histoire de I'oeuf et ses vertus : qui de I'oeuf ou de lapoule... On sauratout sur cette généreuse
source de protéines qui he nous veut que du bien.

- Coté cuisine, toutes les astuces pour mieux le savourer : bien le choisir et le conserver mais aussi ne plus
rater ses cuissons (mollet, coque, poché, brouillé, cocotte...).

- COté beauté, il nourrit et répare en profondeur : cheveux abimés, ongles cassants, peau seche, cernes...
L'oeuf vafaire des miracles!

- Dans lamaison et au jardin : limaces, taches de café ou de colle, plantes affaiblies... A chague ennui sa
solution !

Un aliment présent dans tous les frigos et qui ne demande qu'a vous étonner ! Biographie de I'auteur

Alix Lefief-Delcourt, rédactrice en chef de Aujourdhui.com, est notamment |'auteur aux éditions Leduc.s du
Chlorure de magnésium malin (35 000 ex.), du Miel malin (19 000 ex.) et du Sel malin (14 000 ex.).
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