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Préparation de la semaine de jeûne 

 
LISTE DE COURSES 

 

Pour l’alimentation, il est préférable de se rendre dans un magasin « bio » ou d’alimentation diététique. Vous 

y trouverez des produits de qualité biologique, riches en vitamines et peu sucrés. 

(cfr. le label AB –agriculture biologique-, le label « bio-garantie » ou encore « nature & progrès »),. 

 

• 5 à 10 bouteilles d’eau minérale non gazeuse (pas nécessaire si vous avez de la bonne eau du robinet) 

 

• 15 sachets de tisanes variées (camomille, fenouil, mélisse, cynorrhodon, mauves ou pelures de pommes, 

etc.). C’est l’occasion d’essayer un tas de nouveautés ! Par ailleurs, notez que chaque tisane possède ses 

propres vertus thérapeutiques, il existe des tisanes spécialement indiquées pour détendre, pour soulager 

les ventres qui ballonnent, etc.). La liste en annexe reprend quelques exemples de tisanes et leurs vertus. 

 

• 2 grandes bouteilles de jus de fruits (1litres ½) (Biotta, Pajottenlander, Schoenenberger, Eden, par 

exemple) ou 5 petites bouteilles (un jus différent pour chaque jour). 

 

• Quelques jus de légumes à choisir selon l’inspiration (ex. jus de choucroute, betterave, etc…) 

 

• 1 pot de miel 

 

• 5 citrons pour ceux qui le souhaite 

 

• Concernant les bouillons de légumes et les décoctions de céréales, vous trouverez les ingrédients 

requis ci-après dans : « recettes ». 

 
 

Vous pourrez vous procurez en pharmacie : 

• Un bock de lavement (par exemple PIC Traveller) et du gel lubrifiant (ex. K-Y Gel lubrifiant). 

• Si le lavement reste de loin la manière la plus efficace et la plus rapide de pratiquer la purge, il est 

toutefois possible de recourir à des sels tels que du sulfate de sodium (sel Glauber) ou du chlorure de 

magnésium : 

- Poids aux alentours de 60 kg : diluer 1 cuillère à café dans ½ litre d’eau tiède 

- Poids supérieur à 70kg : diluer 2 cuillères à café 

• Des pastilles de magnésium pour les personnes qui souffriront de crampes musculaires lors des marches. 

En effet, le risque de crampes est plus fréquent chez les jeûneurs. 

• Les personnes qui bougeront beaucoup leur corps prendront un peu de sel, les autres peuvent s’en 

abstenir. 

 
 

* * * 
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RECETTES 
 

BOUILLONS DE LEGUMES (quantité indic. pour 4 personnes) 

 

Bouillon de pomme de terre 

• Ingrédients : 1 litre d’eau – 250 gr de pommes de terre non épluchées – 2 carottes – ½ poireau – un peu 

de persil à racines – ¼ de céléri-rave – ½ cuillerée à café de cumin et de marjolaine. 

• Préparation : 

Bien laver, couper en petits morceaux et faire cuire de 10 à 20 minutes (ou 5 à 7 minutes dans une cocotte 

minute). Passer, relever avec du sel marin. Ajouter de la levure alimentaire, un peu de noix de muscade 

râpée et beaucoup de persil fraîchement haché. Autres aromates possible : aneth, basilic, livèche… 

 
 

Bouillon de carottes 

• Ingrédients : 1litre d’eau – 250 gr de carottes – ½ poireau – de la racine de persil et du céleri. 

• Préparation cfr. ci-dessus. 

 

Bouillon de céleri 

• Ingrédients : 1 litre d’eau – 250 gr de céleri-rave – un morceau de poireau – une petite carotte. 

• Préparation cfr. ci-dessus. Aromates : ajoutez du basilic et de la livèche. 

 

Bouillon de tomates 

• Ingrédients : 1 litre d’eau – 500 gr de tomates – une gousse d’ail – poireau – du céleri – carotte – de 

l’origan ou de la marjolaine pour épicer. 

• Préparation : Bien laver, couper en petits morceaux et faire cuire de 5 à 10 minutes. Passer et 

relever. 

 
 

DECOCTIONS DE CEREALES (quantité indic. pour 1 personne) 

 

Décoction d’avoine 

Faire cuire 3 cuillerées à soupe d’avoine dans ½ L d’eau – passer – en remplir un thermos – boire par petite 

gorgée 

 

Décoction de riz 

Faire cuire 2 cuillerées à soupe de riz dans ½ L d’eau – passer 

 

Décoction de graines de lin 

Faire cuire de 15 à 20 gr de graines de lin broyées dans ½ L d’eau (prenez de préférence un récipient assez 

profond, car les graines de lin débordent souvent en bouillant). Après 5 minutes de cuisson, laissez reposer 

quelques instants. Les graines de lin se déposeront au fond et l’on pourra recueillir la décoction. N’utiliser que 

la décoction. 

 

 

On peut ajouter à toutes ces décoctions, et selon son goût, de la levure, des jus de légumes ou de fruits. Ces 

décoctions se prennent chaudes. 

 
 

* * * 
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