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Balade sur le GR34 de la presqu’ile de Crozon (session jeûne Landévennec septembre 2020) 

 

Chers jeûneurs, chers amis, 

 

Le printemps semble s’installer durablement avec une nature foisonnante et un soleil généreux qui réchauffe la terre 

et les cœurs…nous pouvons nous en émerveiller ! Le déconfinement par étapes progressives permet de mettre en 

œuvre des projets et de retrouver la saveur et le gôut des rencontres. 

Pour agrémenter ces retrouvailles, deux recettes faciles à réaliser (Pesto au persil et Houmous cru) feront merveille.  

Restons vigilants pour la consommation de jus de fruits. Préférez les fruits frais pour les fibres et les nutriments  

(cf. la page santé du journal la Vie).   

La lecture de Bernard CLAVIERE « Et si on s’arrêtait de manger un peu…de temps en temps » peut nourrir vos temps 

libres… « J’ai apprécié son ton vigoureux, entrainant, qui m’a motivée à ne prendre qu’une tasse de café le matin à la 

place d’un petit-déjeuner copieux…c’est un livre aussi merveilleusement étayé quant aux preuves avancées en lien 

avec les recherches cliniques. » Marie (jeûne Cîteaux mars 2021) 

Au plaisir d’un prochain bulletin. D’ici là, il reste quelques places pour la session de Landévennec. N’hésitez pas à faire 

connaître autour de vous au moyen du flyer actualisé.  

Prenez soin de vous, de votre être dans ses trois dimensions - corps, âme, esprit-. 

 

Marie-Pierre et Jean-Pierre Brière, 

       « Les Jeûneurs Optimistes » 
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  Recette 

 

Houmous cru 
 

 2 verres de pois chiches trempés 
48 heures 

 4 à 5 gousses d’ail 

 1 courgette ou 1 concombre 
coupé en morceaux. 

 2 cs de cumin moulu 

 1 cc du curcuma 

 Sel, poivre 

 1 verre d’huile d’olive 

 le jus d’un citron ou un citron 
épluché et épépiné. 

 

Mixer le tout au vitamix ou autre blender. 
C’est prêt. 

 
Christine Glans Gaud, 

Naturopathe 

  

 

« Croquez dans un fruit frais ! » 
respecte la « matrice alimentaire », 

une notion importante à découvrir 

pour notre santé. 

Deux recettes vivantes ! 



 

 

Pesto au persil 
 

 1 bouquet de persil 

 1 mug (24 cl) de graines de 
tournesol trempées 8h 

 1 mug huile olive 

 Sel 
On peut utiliser l’ail des ours, la 
coriandre, le basilic, les jeunes pousses 
d’orties 
Passer le tout au blender et c’est prêt. 
Mettre au frais et servir en toast, ou en 

accompagnement d’une salade ou 
crudités. 

 

Christine Glans Gaud, 
Naturopathe 

 

  
 
 

 

 
 

  
 

 

 Nous avons lu récemment le livre de Bernard CLAVIERE  
« Et si on  

s’arrêtait un peu de manger…   
de temps en temps ». 

 
Par un ton teinté d’humour, quelquefois polémique, ce 
livre a cependant pour mérite de dédramatiser la 
pratique du jeûne, de replacer le jeûne à sa place… en 
tant que moyen naturel de santé. « Comment l’immense 
majorité de la population mondiale en est-elle arrivée à 
penser que s’arrêter de manger quelques temps est 
dangereux, impossible ou idiot ? » exhorte-t-il ! 
 
Plus sérieusement, nous retenons entre autre, la 
conviction de Bernard CLAVIERE : celle de compléter le 
jeûne par d’autres pratiques pour avancer dans le 
processus de guérison. « Le jeûne peut apporter une 
amélioration de l’état pathologique par exemple en 
réduisant voire en supprimant l’état inflammatoire. Mais 
l’homme sera loin de la guérison car il ne va pas agir au 
niveau des causes de problème de santé » affirme-t-il. Il 
ajoute que « L’homme n’est pas qu’un corps physique, il a 
un corps mental, un corps émotionnel. Le jeûne ne va 
jamais résoudre les conflits émotionnels, il ne va pas 
s’occuper des peurs, il ne va pas guérir les blessures 
fondamentales ». Bernard CLAVIERE nous partage sa 
philosophie et sa pratique, celle d’associer le jeûne à des 
pratiques psycho-corporelles, énergétiques, spirituelles 
afin de prendre en charge notre guérison.  

 

La lecture du moment … 


