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LE LIVRE  
 
Graines germées, végétaux crus, aliments complets, condiments, épices, jus de pousses et de 
légumes, algues, huiles de première pression à froid, aliments déshydratés et lacto-fermentés, 
plats élaborés à partir d’une grande diversité végétale… constituent la base de ce mode 
d’alimentation que l’on appelle « alimentation vivante ». 
 
Parallèlement à la nutrithérapie « anti-âge » qui adopte certains fondements de cette 
alimentation riche en micronutriments, principes actifs et antioxydants, de plus en plus de 
restaurateurs réputés et d’hôteliers proposent des alternatives « vivantes » aux plats classiques 
et s’intéressent de près au « cru » gourmand, hédoniste et branché. 
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