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Introduction

Al g e

Al lile e 2l el lanad aaan S adle el 43 Cliia g de sane 3 yae al CUSH 138 53 58 485 5 Sy
Joaal) il g el e )

L) 13 aa 5 3L

e el Ul 3l ity Lo jlute leliy) dpadiil) s Agall colillaiall L 5 Bad) (e Ala jay e €45 G
Ol 5 IR e die yae dasa b A gl 138 20 5 19 Aelull i Llle i all 5 (39 585510 55 yaine A3ilgd e 50
e Caas Lyl @linea ol & S0 3 6o pall glad )l 5 0Dl ialh 4 gaaae o gill Ay sra s alal g laa 5 48 )1 5 (i)
Jazall,

55 Gy 3 sse ¢ o1l el ol sl e g asall (A ASulaia ) gaa (ial e 1o (b il gl alall (5
écdahgdﬁjuhgﬂmﬂ\uyjMM\}&MJY\M&W}}JBJ\}J!dja.quS)l\ 1 daS) yiall dualalall
Tasa 48 3 Al SV ey (3o )W) 55 nedall edae ey LY 3l L (e s coy 52 iy a1 138 Gl (Jladall,

e 8 4niai le JMA (e 0o s a0 La s cdnnatl A gl il ol el o JIAN 138 Gl gy S Y QUS)) 1a,

A adl sl 5 pall bl iz 53 e med

AalSie 2ee 3 o gali ) 138 o 58,

O3 Bt dandl bl Y1 el sl i (e Al e e sy 3 o RIS ital) LA iy 55

bl Gk bl 5 lall el i Ciny L cclanali g 8 3551 Lol Gmalall gyl cilgSall 130l juady Lan ccuial)

La MTC identifie trois syndromes ! traiter simulta sment : circuler 4 280 2l dissiper la
stagnation, e la <iddg 1822l 5 )l jar (558 5 ,glad VI e A1) Ja J Jshall restaurer la mas,

La nutrition occidentallmoderne intervient ¢« dona ses précises : 2100 kcal 4wl 52 jour 4 homme actif
45 ( ans pratiquant Jrunning trois fois 4wl 52 semaine, apport protéicsdl adapté ! la lae A,
uattention particuliére potassium s magssium - soutenir s ,(135/85) pall baiaa uréduction aliments
pro-eills.

Ces trois piliers opposent pas. Ils complétent. Chacsdl relas (< o34 livre a pensée - respecter

simultad sment Jlprincipes ¢« la MTC J) sexigences ¢ la nutrition moderne.

LI 13 b oasiu L
) programme couvre 28 jours s contient 65 recettes réparties  six catégories.

10 entrées : veloutés réconfortants, salaisil3s, soupes s, carpaccios frais. Pensées 4 ouvrir dlirecs s
alourdir la as, circuler s 2S) &l préparer ) b s¥) skl recedlplats principaux.



20 plats principaux : O3l grillé, zls2 sauté 2 5 5 Oaa), bavette (= bsls Jalé g, uae cor,eS S a6
52 crolite zle (o, Chagsdl plat combicsis »s Jbiad 5asa (o8 (= saison il 55 ss glirapeutiques
sélectionses - profil. Vous y retrouverez vos aliments aimés (<, buan grillé, | siS, patates slss)
préparés (« maniére I servir vos syndromes.

10 desserts : compotes & 5iaS (s W | o (A four Jue, mousculs (52 O sl (eage, granité <8 cuos G
Sucrés Osv exces, ils nourrissent (s B sl géal srer 351 )a (e ni 5,45k ) o« respectent intoléran!s
s odisle allergie fruits ) coque.

10 collations : batonnets (ass 1 S (s, smoothie vert, galettes > s 5 S Jue )l (. Pensées 4
Jicoup = barre J (eaprés-midi ¢sv perturber la a4 remidi ni compromettre celdsoir.

10 petits-déjeuners : porridge uan A8 B 5 Jue |53 (s brouillés ¢ sl fumé, bowl | siS G fruits, (o«
1518 grillé saS Y1 . Concus - bis® démarrer la jourd se & re s 582 nourrissant, conformément ) la
recommandation Ba Zi ¢« prendre Jipetit-déjeuner immédiatement réveil.

5glds s e glis plind  agen Juai) (o (8 (e séchée diall JUS) 5. Chacucibdlsymptome précis :
circuler &y iy la 3,0, nourrir <aésy Gullr i sill,

Chagsdll res contient instructions (» préparation déte silées g signsensoriels (¢ 1% vous devez voir,
sentir, entendre - 513 sl prét), conseils nutritionnels ¢« cuisson (quelliwlidll préservées,
lesqueldimenacées, comment Jiprotéger), usagesMTC personnalisée (pourquoi 2 méthocx (<
cuisson 4 vous), s astuces chef.

Vous nous avez indiqué ¢ vous cuisinez peu Jlsoir 3 s vous voulez apprendre. 13 livre congu -
vous. Jrecettes privilégient techniques simpd): mijoter, sauter, griller, assembler. Pas ( geste

technics complexe, (= matériel professionnel requis. Ucasserole, upoéle, wok, four s blender
suffisent 4 réaliser Jlintégralité 65 recettes.

Jtemps (= préparation réalistes - cadre s r20 ) ¢=h30. Beaucoup ¢ plats préparent 15 ! 10 4
minutes. Jbraisages J) srotis plus longs demandent ¢ surveillan)® active : tout * la cocotte, four, s
on attend.

Jlaliments aimés (s, boay grillé, | S, patates siss, (ans) mis J) JJhonneur, préparés (= maniére
) servir équilibre énergétique. Jaliments détestés (< S, xiad & % s sifleur, (= <uls coco, 4a s,
roquefort, (iris ¢ lini) respectueusement écartés.

Ao yinall ¢la g
Deux restrictions appliquées strictement (s toutes Jlrecettes.

et IS Lgam ga3 Y1 A i g A GOV ¢ 5 Banione 43 siiall Adaiadl  losladl ¢yl calll 10y le s,
intoléransisle 13 manifeste #UWSl Adaul 52 aprés 3 blanc ) 138 ~d (e cohérent Jakall L5 (i) as,

O 5@ Dl Ol e (53 entiéres exclues (o raison (= allergie. 0« culall amangs 3230 5 (e amang
tolérés & petite quantité (la (x5 allergéprincipalement J! Bsolide). (32 J 8 (e 3030 (légumineuse,
uJs>) autorisé, —adi réserve (» vérification (= tolérance.

Lo sy 28 gl

128 livre congu - lu * ufois. congu - vécu, jour aprés jour, pendant 28 jours. Jlmenu 28 ( jours
(présenté  la section dédiée) répartit 65J) recettes (=« maniére Y :

1. Varier ¢fisodls (052 e, buan, légumineuses) 4 couvrir Jlensembuasalls amial ss.



2. Alterner Jméthocs cuisson (grill, sauté, mijoté, vapeur, braisé) 4 respecter la stratégie Ba Zi.
3. Distribuer Jlsaveurs ¢Wrapeutiques (u=«<s , » prioritaires, sucrée & s modérées) e la jourse.
4. Préresoir léger avant 19h quand '3 possible, sl plats rapicl) digérer J) Jsoirs ¢ retour tardif.

GUST 13 4 gy Y La

p ol (135/85) pdll Jarm g i ) Ada Aajlie (iagmy Y Adlall L dle 4881 5a 58 28] mali ) 13ae suivi Adasd 5
médecin traitant. <58 cu all, présent  urel3 (= o3 livre, peut interagir ¢« certains médicaments
antihypertenseurs : vérifiez g« pharmacisl - médecin avant (» consommer réguliérement (sl o3a,

De méme, ' livre prétend guérir g\s3,¥! gastro-cesophagics® ni la stagnation 2SIl 55,
propoaccompagnement alimentaire ) vil) réduire Jsymptomes ! s soutenir Jéquilibre
énergétique, 2 complément (s suivi médical (= s travd e a fmocs (= vie (gestion a5, 55, activité
physique).

IS 13 08505 oS

1. Lisez = abord Jlsections (= présentation (profil, restrictions, aliments clés) 2 comprendre
Jfondements (» programme.

Consultez J'menu 28 jours 4 planifier vos re(» la semaine.

Faites liste (= courses Y partir (= la liste fournie, adaptée ! chasl semaine.

Préparez Jrecettes & suivant Jlinstructions déte silées, * prétant attention signsensoriels.
Buvez sYills moments recommandés ¢+ la jourse.

AR

Notez vos ressentis : J .z) = 051 A8k amschangements alimentaires mettent 2 3 ) semaines !
produire Jils mesurables.

uall (e A

La MTC prom¢= s transformation 7 & jours. Elditravd! =l flong terme, & rétablissant
progressivement Jiéquilibre énergétique. Jlpremiers changements ¢ vous pourriez observer : uas
plus légére aprés Jrepas, endormissement facilité, uréduction sisis J épaules. Ces signau, ils

apparaissent, indiquent &) 53 commencd! 13 circuler plus librement.

Si aprés 28 jours vous ressentez bé sfices, vous pouvez prolonger Jlprogramme * recommengant
Jlcycd sY! adaptant Jrecettes ) vos nouveldlpréférences. L’objectif la perfection, <! la régularité.

Manger juste, chaisd jour, peu mieux ¢ la veille.
Bienvenue (2 programme.

Ludovic Dumay Pratici® * diététics) chinois Ba Zi ¢ Shi - JTao Cing
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Prof Ergétisd

Analyse astrologis! chinoise Ba Zi

Bois
20%

Eau . Feu
10% 20%
[
o—
[ )
N\

Métal Terre
0% 10%

étes Ox U (Ding) psdl 2w &l 3l en forgmie gana) J) daul 5 Cancan faa - "o 138 de J) saison.
étes e flmme fragisd) J a besoin d' nlrrie s protégée.

Vos éléments favorabdls il JI asdall alY) (a5l aus (558 sl JU JI 5 (QUl ) o3 sl laldl JY (Jia) )
laa sl Ul amas JUl Al présent 2 théme s exer!® e pression constante.

Jomz Js saveurs («8all) (adls 5 (UW) e, Limitez J) piquant (0all) J 5 salé (W), Pit-déjeer (41
obligatoire, dir léger 19 Jh. Cuissons -3 : étuvé, sauté d.six, ssipe, vadilir sis.,

trassiez cycd) défavorabd! (Ji-Ch2034-2025 , ). Csae Oxall I (5353 5 i Jaily JUll G pemy (Y1 ),
Priorisez il JI (Jlads verts, agrumes cuits, = <) )3 J) 5 dslx (cuissons 8l3s, <ie). Evitez Jls
aliments 1sirds, secs s froids.



&

°

Al dac) gd

Gl oy ol (p dslgall ods 8,005 gy Jaat>] of climdls e dmiall ods 34all.

Psit-déjeer TIEDE, obligatoire immédiatement au réve

LWl (Ding) fragidl. a besoin de oSburant matinal J démarrer esa2 JI.

3 re 4hu g jir + 1 coldtion 1'»=-midi

Stabise s 43U évite JIs fringadls de fin de jsirdse.

Jomz Js saveurs : g2 9

L' (pged! duw) LW (S50 5o, W JI Wgy (S sl JI (o el

Limitez J's saveurs : v g Ja

J piquant JI . gesge Jadll Ouxall U1 (s salé (sll) éteint Caus 5L

Dir léger 19 Jéh

Sl Jl commenlda sa purification a 21h. dir tardif Jecharge el gl J pdla 9 quan JI.

Boire sl .42 chaud. Eviter J's boissons 1.ts s glicées.

JI froid caazet g J=hll éteint &3 JI pedy g3l JI W1 digif.

Cuissons favorabdls : étuvé, sauté dsix, ssipe longue, vaddir sis

ldas méthodes respectent nature thermiy ¢3ls Ul préservent on J.

Limiter 52 J' 4 1 tasse J matin. Privégier J' chicorée I's:-midi.

8545 JI amer (LWI) saadll 8)ly> I 08lay 9 ¢y JI B oS,



b

Réduire 1'Js>S a 1-2 verres J week-end igY¥ment

L'Wss Js=S de JI @3l sl 4y 8)y> JI stagnation du scsyell gyl JI g 1Sl

Cycd actuel défavorab(2034-2025) J

Odaadl 1§ 9,1 CBnmy (o) Y1 L. Priorisez il JI (LUass verts, agrumes cuits) LU J! 9 dgix (cuissons
@lss).



i ) Sliankal

A ) ianka
Chenpi (écor' de A=s: séchée)

Categorie : i 58

Q\J ;@H\

Aesills ;e adla

(HEM‘" ,"d\A.L.“" ’"Agg\") ;;L..'ac‘y‘

Jl Chenpi pénétre Jls méridiens du 3 25V circudr &5 JI stagnt, de Jgme 3 Jadall Jir JI transformation, s de 1'4 3224l

desl3ndre i Jl rebeld. C' 'aliment de référend) 2 13 stagnation du 5 du s 281 agresse v=¥) J.
Jui):

Aliment clé astrologicsdl! n°1 («&all xiall a1y, Jl Chenpi l'aliment 4 Jexfidand 5s Marc: traite directement J!
stagnation du & du 2 (syndrome primaire) tsit en apaisant Jakll JI (syndrome secondaire). Sa saveur sl
il J) (3% (élément favorabd! Ba Zi) s sa nature —aea Ul J) acy (813 du psal) e,

Jujube (U4 rsige, Ziziphus jujuba)

Categorie : fruit

“;\J ;@H\

i&ills o sla

(n‘._\m‘vv ’ng_"_d‘n ,vvd] ) n") :c\ . ‘y‘

J) Jujube pénétre s Jakall J1 ' & 4 saally t3ga 1 Qi J) 5 a0 I 5 258 Ir ced J) (esprit). Sa nature <asdad (50 S ye JI (S i,
Jady):

Aliment clé astrologics) n°2 (élément ). J! Jujube asdl 2 I 55 Ding (0n W) Jadall J) g & . a2ias (syndrome
de & (al) (L) i) 30) osd J) 532 5. Sa saveur O s oY J) ey sha J'Ca jiir,

Goji (baie de (>35>, Lycium barbarum)

Categorie : fruit



Ulas Aaplhall

igSillg : padla s

(i, S Akl elac Y

J Goji péneétre 4 28U Jl nslrrir J) 5 ,0m J) 5 22 ds 3 S nirrir s J) (essen'™®). établit pont J) = Raci inférieure (V) JI s
(2S1) I ¥V sl s sltenant J) reJition Mére-Fs cuiall-elall,

Jaiy);

Aliment clé astrologics) n°3 (slall/2iall). Jl Goji 02 J) 3 du 281 attaqué (e andl I Aol 52 du Ba Zi. protege J)
J) aa 28l stagnation ae s I'élément (2l A1Y1) iall, Sa saveur uasla légere LW J ol g 3 il J) g 8 du e
el

Gingembre frais (modéré)

Categorie : Jil 53

(81 Axlall

iéﬂ‘s : )-‘A ,JIA

(ol anall” "Oall) coline

Jeai) J frais pénetre s Jiaall J) 'dy Jsaadly S e J) digif 5 dissiper 233250 JI 5,2 Jir JIs facteurs pathoges extérieurs. Sa
nature <&sad ()53 ( Ay (S,

JlxsYl;

Aliment clé astrologics¥ n°4 (élément JW). cisn Sl JI aens Jusi) U du psdll s, A utiser oY J)xiels ae Marc a de J)
2-1 (sl gladl) Baxall 3)) » tranches fis en cuisi, en L conl#ntrée. Sa nature Jskll JV s 6 (31 (syndrome de
‘;ﬁi\” uﬁ)s)\ﬁd‘eﬁ&djﬁ.

Cédlri-branche

Categorie : Jbas

Ulixia ;@H\
Aesills ;e sl

("saxall” "aklI") eliacY)

o S J-branche pénétre ey 1281 Jir 53, a JI desldandre 5,8k JI 1'iay 3 322dlr 3l s J) gastridl. établit e J=8 conjointe
sa ¥ dl s iall J) e,

Jatyl.

Aliment clé astrologicsdl! n°5 (élément i), (4 S Jl-branche - dexfidavd 5 Marc: (g aa zgd) 250 5 s J) ey
&b IV J 3 du (sall gad)) saall 5 ) ja J) a5 (135/85 pall s glii ) a1l S nature 2 (izisbadind) 13 tiédeur
du aey Jusdj1'élément (i) Y1) uial),

Quinoa

Categorie : @5~



Ulas Aaplhall

ieSills ;o sls

("SIl ALl celiac )

IS Jlpénetre s Jakall I ' dsardly J 5, 58 JIs 58 3 JMSr I'essentas, C' e s compléte 255 052 3S e J) s3a )
d'’humidité.

Jladyl;

Céréagdiste osu J)idéad J l'intoléranias de Marc. Shaa) 52 (8l (atl) Jiadall J) (508 1538 J) de sl (contrairement
au ). Sa saveur Jicl aa (2 ¥ JI 538 sla (15% cibd)) 5 sa nature yss respecte J tendan)3 thermigs8la ).

Saumon

Categorie : (52

12313 bl

4sills sl

("SI mOlstalln) elac Y

Osalu J pénétre s Jaball Jir ) 5 02 d) 5 288 Jls 3 S nsfrrir &0 J) 5 g JI. Sa nature shs (A% Alament <adad o0,
Jladly):

Marc aime sl JI (aliment aimé). Jls oméga-3 s sitiennt J santé (¥diovascudlire (135/85 pall baia g i )l)
réduisent I'l&l (rning 3x/semai). Sa nature (53 respecte J) tendan' thermicsdll. Aliment de I'élément Wil (15%
cibdl), 3= ¢ su-indication J) &« Ba Zi.

Patate sia

Categorie : Jb=3-raci

£33 daglal)

ieSills ;o sls

slacYl: ("sanadl” "Jakll” "Gros intin")

J patate s> pénétre s Jakall JI 's s I samally (8% 5 235 JIr S« J) digif. Sa nature s (82 sa saveur s> en font tonigdl de J)
a5 LY exlaldinlss.

Jaiyl:

Marc aime J patate sls (aliment aimé). E1)S » J) iy 5 (A8 i) Jadall JV 55 J) digif. Sa saveur JV 8 i cibd)
3 (=Y %15) sa nature JW I pex 33 du Gfisle G5 a5l 2 eld) rempd) 12dls fécudints & base de <.

Citron (modéré, en cuisi)

Categorie : fruit



iglills ; pada

("Jall" aedll” ") reliact!

Osad J) péneétre 3 2 U circudlr 5 35 J) nslrrir 5,03 J ] ey 380y éay 93 )) a JIr as J), Sa saveur uasla a e affinité
directe 28V JI g,

Syl

J saveur sasla prioritaire (25% cibdall Jl) L85 J) & s el I (dadl) 2idl YV I a2y 5 du 2S) (syndrome
primaire). A utiser en cuisi (assaisonment, saul3), a je (sl gla3))). 5% 1'élément JUI J (sday (3 iall du e
asdl,

Riz au el

Categorie : @5~

Alse Aapball

EPISARINEN

("saxal” "Jadall") seliac

Ol dhau cpess pénétre s Jabll JI 1 & dsanally (35 5 (&8 Jir S e JI. C' s J) de base JiSI JI dige en MTC.
Jlasy:

Marc aime i ) au (el (aliment aimé). oisle 05, remps) e J 3¢l provogdl) des #lisi). Sa saveur JI s & sls
5 (8 ati) skl sa nature 3lss respecte J) tendanis# 138, A combir g« des Jbads (si5 0 ss - abaisser I' Sl Jidise
du re.

Chicorée (raci torréfiée)

Categorie : boisson

Uiz :daybal)
AeSills : sla |

("Jadall Ak " seliae )

JI chicorée pénétre fear 1 il JIr (63 530 sa Jr <oy 1 Sl I 008 Jir J) chadlur, J Jsbll J) s s sltenir ~= J). Sa saveur < a
e affinité directe (psdl ) DU J as,

Jaiyl:

Alternative au 5 ¢ demandée 4bu) 3 Marc. J chicorée a J saveur < (20% cibJtll J1) asll 2 JV (55 (53 Ding (LW
Ox). E1asll 350 s JI cieay J) (stagnation transformée en W) (1) o2& J) (5362 5. Sans 55¢8, eld) provogd de glai)
(contrairement au 5_s8).

Amande (en psldre/<sis igVment)

Categorie : oléagiux

JJ“IAA ;@,\H\



igSillg ;s

glac Yl ("Jlakall” "85 )" "Gros intin")

L'amande pénétre «b 140 Jir snsfrrir d) 5,00 J) Gros intin «da s Jr JIs Jiales. Sa saveur Jdiadall J) ey sla Attention:
forme entiére interdite (aldlrgie fruits a coesll).

Ju=dY):

Marc tolére <l J) d'amande en pite quantité (aldlrgie aux fruits & cogdl entiers). J) magidssium J 5058 J aey
gion du J! i vitami E anti- . A utiser UNIQUEMENT < forme de <ula d'amande sl psldre fi, jac<d d' )
entiéres (aldlrgie).




La g 28 daal dlikad

@JLM:\ 4 52a) Juadall @\ij\ L‘AAAL!)J uﬂ;\l\

La g 28 daal clikad

Semaine 1
Jour | Petit-de;j. Entree Plat Dessert Collation Infusion
7 Porridge de | 58S Vel sité de oS- Saumon grlé au Compote de Batonnss de o<4S | Infusion de 2 45
au 48 5 Jue branche & < 5 el 5 (el G Ss au (2 (5 au paes glixi 5 séchée
12 Eufs brsilés au Sadlde (12 de | s PJsit sauté au Pomme au fslr au | Pomme s 5 (<> | Infusion de o>s5n
O el fumé oed sau Osed P IS ey A8 5 due d'amande) Glie
Pai du s q Bavte de buax
a1.n per' u'u; Sslpe s au a]v; ¢de - Sadlde de fruits au Infusion de Jusi)
J3 (1 5S) o sle au ) grlée aux s> Jilig L o Carottes yae> )
IS 5 Sy gliai 5 e séchée Osad g
Jmc J“J 38
C io d B3 ) i 8 <
Bowl de | 51 aux arpaccio de Quinoa sauté aux Bana poélée au Bana 32 5 Infusion de (48
J4 X Ol au g pasans L L. d'amande (<> branche s
fruits >s5 5 Jbods (an Jusi) 5 due i .
" Used vert d'amande) chrysanthéme
. Saumon en Mlsse de ¢ .
Eufs au pJit aux Velslté de patate . . o G2 Gadlttes de JJl au Infusion de
J5 ALk - . paplote au 5wt} s o svage B, e hicorée i 3
sn au (2 0 & s (J:.LS)éi) B chicorée 482 5
Gadlttes de o .
7 ,1 . ;S € )d) a Sadlde de 5 Jka PJlslt au ¢ sad Poire pochée au Poi Infusion de o &
53 d'amande ) N oire >
2 . ’ S au pesens grlé confit 05} s Wirslge di s ss ARt gl 5 séchée
s
. . 0 : N L, Smoothie vert .
7 Porridge de c2 Sslpe de pdisl au Jintdls core s au Granité de <u > ( S 5l Infusion de >35>
. . o cula 5 se FL .
au s s due o sdud) Jusi) 58 < g8 au daall Q) . o e
d'amande)
Semaine 2
Jour | Petit-dej. Entree Plat Dessert Collation Infusion
7 Omedltte aux Tartare de bu=z | Entrecote de buax Tarte aux ¢ \dis Riz au <> Infusion de Ju3)
plalabs o (o5 5 au O sedl g puans grlée au Jall JiiS) O pate (1545 d'amande 4 5 osad s
Smoothie , . Daurad . Mix de s Infusion de L4 _S-
moothie , s+ Velsité de sinsS Aaura een Compote de clis 1>f e Jsus nfusion de oS
J2 Gla g il e crotte de zle au ) grlées (puess, branche s
3 coings )
d'amande o Osed ? & tslrsol, lin) chrysanthéme
Broch stes d : ‘ . 5
Pain de | 5iS grlé a rochs e's € PJslt au bsllon Sadlde d'J& »s au | Pomme 53 5de Infusion de
I3 s 5 58 gl U Disieuicesan b gioed 4 3 st hicorée 44 3
8 - 52 3 ¢ chicorée
e Jeadl S} 5 ¢y m o i e s
14 Porridge de ) S Velsité de o S- Pois chiches au Compote de Batonnss de o4S | Infusion de 2 (45
au 43 5 Juc branche &S phleb 5 (5aS S Ss AUl (2 (8 au paea gl 5 séchée




Is Eufs brsilés au Sadlde ila de 1 saS Omedltte aux Pomme au fslr au | Pomme J5' 5 (cads | Infusion de 55>
Osals fumé s sau Osed Adeg 2 (A 45 5 due d'amande) Qlie
Pain perdu s : . . . ..
7 (1555) ke Sslpe swe au Fidt de usslsau | Sadlde de fruits au Carott Infusion de Jusi)
S) o ske au . arottes gaes
u-u; IS 5 Sl 5 pman saubyga 138 | gliad 5y 5ad séchée ’ Osad
C io di . B B ) Infusion de w48~
Bowl de ! 58 aux . arpaccio ce PJIslt roti au fir Bana poélée au ana =) s o S
J7 P Csalu au 5 pasess atates sl oL d'amande (<> branche s
M Osedl vert e 7 d'amande) chrysanthéme
Semaine 3
Jour | Petit-de;j. Entree Plat Dessert Collation Infusion
] M lsse de ¢s5ad q .
1 Eufs au pdit aux Velslté de patate Bu=x sauté aux ’ sse. Zu Gadlttes de J_) au Infusion de
. . L s O svage e A
phlab 5 il s au o A Sg sla Jil g5 ( ;s;i)g G g due chicorée 43 4
5
Gadittes de 5l .
J2 ‘1 ) (;S ‘ )d) o Sadlde de 5 ks JIntJls vertes au Poire pochée au Poi Infusion de (& <3
53 d'amande ) ) . ; ) oire (>95
0 ? 04 S au puen grlé BENETEB irslge dil s ss e glad 5 séchée
Ose
. . S thi t
3 Porridge de o2 Sslpe de pdislau | Brochstes de zla2 Granité de cx> ( moo . e ve:‘“ Infusion de >s5>
. o o s 5e &l .
au 25> 5 due s sduai) au e ) 5 osad S8 au diall JilS) ) € e
d'amande)
4 Omedltte aux Tartare de buax Fidlt de & au (s Tarte aux z\is Riz au <> Infusion de Ju3)
ahlabs (o 256 au Osal 5 pan S Us pate (1555) d'amande 48 5 Osad
Smoothie ,; o o . Mix de Js Infusion de o S-
1moo 1.e. d Velslté de s 4msS Pois chiches s Compote de z\&s Df €58 Rk
J5 culs 5 &b e e S S - grlées (pusas, branche s
3 s au coings "
d'amande o= < ? & tslrsol, lin) chrysantheme
Brochtes d. ; .
7 Pain de | 5iS grlé a .Luroc 7 le,s € Buax braisé au Sadlde dJ& nsau | Pomme 53 s5de Infusion de
.t 2508 grlées au . ) . s
I'osed 5 530S 58 j_\jﬁdﬁ‘ S sl Jusi) 5 0sad L BURP s s chicorée 48 5 5
7 Porridge de |siS Vel sité de s S- Saumon grlé au Compote de Batonnss de o4S | Infusion de (& 8
au dé @ 5 Juc branche & < e 5 osad G feSs au (2 (5 au pass glni 5 séchée
Semaine 4
Jour | Petit-de;j. Entree Plat Dessert Collation Infusion
1 Eufs brsilés au Sadlde iil2 de | 52 PJIst sauté au Pomme au fslr au | Pomme 3 5 (s | Infusion de o>s5n
O sabe fumé sedi sau Osed P IV e 488 5 due d'amande) Glie
Pai du O . Bav ste de buay
a1.n per' u, o Sslpe s au a,V} ede . Sadlde de fruits au Infusion de Jusi)
J2 (1 53S) o sle au ) grlée aux sls Jilig L o Carottes gae> )
IS 5 alSy gliai 5 e séchée Osad 5
Jue Joy 58
Carpaccio d Bana 5 Infusion de o4 S-
Bowl de 53 aux atpaccio ce Quinoa sauté aux Bana poélée au anatio s DN O
J3 ) Ol au 5 pasans L .. d'amande (<~ branche s
fruits >s5 5 . Jbods gan Juai) 5 due i .
- Usedvert d'amande) chrysanthéme
. Saumon en Moisse de ¢ )
Eufs au pJit aux Velslté de patate . . Slsse de Osd Gadlttes de J_l au Infusion de
J4 RPN - . paplote au s Jwai}) Gula (ysage i hicorée 5
SR au (2 0 o (j;LS,éi) A 5 Jue chicorée 482 5
Gadittes de 5l .
Is ,1 . ;S € )d) a Sadlde de 5 Jba PJlslt au ¢l Poire pochée au . Infusion de o &
53 d'amande ) . : oire (=>55
2 . ’ S au pesens grlé confit s s Airslge dil s ss Sa glad 5 séchée
Ose
. . R S thi t
% Porridge de ¢33 Sslpe de pdisl au Jintdls corp s au Granité de < > ( moo . 1€ Vell Infusion de >35>
.. L. . Gula jse &0 .
au 25> 5 due s sduai) SNSRI Gsudau dall dis) ) C Glie
d'amande)




7

Omedltte aux
r‘;LLALS = ‘;:E B

Tartare de buay
au O e

Entrecote de buay
grlée au dal QS|

Tarte aux z\ds
G pate (15S)

Riz au «uls
d'amande % 3

Infusion de Jusi)
Used s







PART 4.1

oshdll

CC N



Porridge de 'S au 48 2 g Jus
Porridge de S e J) Ay 5 Jadall U (s 58 3V ) S, Pyit-déjeer Okisle (s, réconfortant s nslrrissant.

& Prép. 5 min- & Cuiss. 15 min - Ssius Trés faci2 & - Jl pers. - 22 180 g/pers.
oSl

« 1/2 tasse Quinoa «250 ml Jlit d'amande
«1lc.asslpe Miel « 1 pincée Canld

elc.adsed® Goji

J..,u'aﬂ\
T 20: S 340 min - Syl facidl
<, . aacil)

Rin'\r 1/2 tasse de <=3V 538 T'eau 2\
Mesleer 250 ml de <xis d'amande, 1 c. d ss\pe de 1 5 = pincée de % 5.
Meileer 1 c. assed de baies de >35>

‘ Dans e casserod), porter <ida Jl d'amande a frémissement & feu moyen. (3 min)

@

a Ajsiter J 543 J) )5S JIs baies de >s5>. Cslvrir s mijoter 15 minutes a feu dsfx. (15 min)

@

° Roirer du feu, ajsiter s Jue JJ médinger. (1 min)

@

a Servir 4 42 des bols. (1 min)

Q@

@© ¢l sl lal) dasa

5 () aty) Skl I g5 oisle an 1S I rempliedl ['uls J) (cisle ) (s d'amande (aliment clé n°12, autorisé) s
s> J o ) (aliment clé n°3) o2 ) 3% du 2V, Porridge réconfortant 3 bien commen)ar J) jsiralse, simpl J)
débutant.

gqbl\j a,;s::ﬂ\

s ghaal) cilisalidll;
v J! cuisson mijotée préserve Jls Slinlié B du 54
v >355> J cuit U~ ses antioxydants

sl g,
154 Jl apporte des (s complétes
/<l Jl d'amande apporte du calcium



eaﬂﬂ\

-

Verser b des bols. Parsemer d'e pincée de 3 3. Servir 82,

. Ne bsilir s J d'amande @ gros bsllons : tsir
1538 O cuit SSH vite 8 g3 culs JI S l'equ
Prédac) sier J veidy 5 dr d) matin 2 gagr du temps

dagbal). dgsilig .
Gl A sl Jladall ;9&'49‘\1\, Gros intin, 2SI lsl) Syndromes :

ol (g ) Sy (A B0 ) ey ol (g3 sl 05 Dbl 5 e el dur ol (5352 20 des S

CRXIRES[PW]

280 <l _yaudl keal 8 :0dis Al g 45 : S s Sl g
7 08 g 5:<0 g 53 Sl e

320SY) Clalias 2 sl o asrite daa ALAS i g 5y i) dl)



Eufs brsllés au Gsalw fumé
Eufs brsllés au s fumé st sdnt 5 5 J) nlrrissent o2 J). Psit-déjeer protéid 3 Jss jslrs
d'entraiment.

® Prép. 5 min- & Cuiss. 5 min - Syiue Trés faci2 & - Jipers. - 2z 150 g/pers.
i gSall

+ 4 sans Eufs 80 g Saumon fumé
«1c. asspe Huid d'olive «1brin Cibd\sltte

« 1 pincée Sel marin « 1 pincée Poivre noir

[ " Saacil)
Casser 4 sans & bol. Prédas sier o 5el J) fumé en Jiniéres.
Cigleer 1 brin de &S, Prédad ser ) d'olive, Jili JI 5 =l ),
0 Chauffer 1 c. 4 sslpe d'ex d'olive 4 e poéd! & feu dsix. (1 min)

@

° Verser Jls sass s remudlr slsment g e spatud! 4 Jls brd)sir. (4 min)

@

° Ajsiter Jls Jniéres de 05« fumé en fin de cuisson s remudir 1 minute. (1 min)

@

° Parsemer de < S sadlr, Jdir 5 servir immédiatement. (1 min)

@

© il uall Gl dasa

Losada d a3 dl 5 238 (554 ban (aliment aimé) O s3xas S (élément 15 6L\ cibd)). Psit-déjeer protéid) 3 N ss jsirs
d'entraiment (rning). PJ't rapide 1 débutant : 7 minutes suffisent.

Lf@'kMJ audsal)

A ghaall clipalidll;
V' J cuisson sl préserve J choli des (axs
V O3l J fumé ajsité en fin préserve ses oméga-3

s sl il gl
7 L'u=ax apporte des Ofis_»s complétes
Os<le J apporte des oméga-3 anti-2es




e.lﬁﬂ\

-

Servir & des assistes creuses. Parsemer de SIS, Accompagr de > de | 518 grié. Servir immédiatement.

. Cuire J's b=ss d feu dslx 3 e texture crémeuse
Ne e cuire JIs sans : s deviennt secs
Osda J) fumé se (A, se cuit

dagbal). dgsilig .
) A ) el Jladall splias¥) Syndromes :

L (s ol (53 w3 J) 5 R (g g8 JlaBY) des Ay ol ey S

CRXIRES[PW]

320 : & =l keal 28 ;05 g 20 Sl
220 g <Y ND g 15 :_Sud) yise

Ol 3-lasa ol it g 5 1) 81 B12, Choli, ol D



Pain perdu (\$5) (95 Q9% au Jue
Pain perdu au >3 de Jakll JI s 58 g3l ) 3S. Psit-déjeer réconfortant Osle (s,

& Prép. 10 min - @ Cuiss. 10 min - Ssius Faci2 & - Jlpers. - s 160 g/pers.
oSl

« 2 tranches Pain de |5S ¢ 2 sans (Eufs

«100 ml Jit d'amande «1lc.asslpe Miel

« 1 pincée Canld «1c.asslpe Huid d'olive

aalil)
T 9: S0 gl min - Syl facidl

Nt

Prédan) sier 2 tranches de »> de) S, Battre 2 bans & bol 100 &2 ml de <> d'amande.
Mesieer 1c. a sslpe de 15 Jue pincée de %3,
Préidas) sier 1 c. a ssipe d'<u d'olive.

‘ Tremper chagd tranche de J! & 33 médinge sans-—ula d'amande 30 secondes de chagd coté. (1 min)

@

a Chauffer 1 c. a ssipe d'<x d'olive 4 e poéd! & feu moyen. (1 min)

@

° Cuire Js tranches 3 minutes de chacdll coté isa 1% qu'eldls dorent. (6 min)

@

° Arroser de 4aul 3 s Jucsemer de 4é 3. Servir immédiatement. (1 min)

Q@

@© ¢l sl lal) dasa

il de s () palh) Jaball J) s oisle 090 1588 remp s I 36l de el Liculs IV a0 JV 5 (55 ) (sd% an d'amande
(aliment clé n°12, autorisé) im OV 3. Pain perdu réconfortant J 3 week-end, simpd J\ débutant.

e oin IRTA|

A ghaall clipalidll;
v Jl cuisson csirte préserve J choli des _=avs
v due J ajsité en fin préserve ses antioxydants

EXTN] 8 gl
7 L'uan apporte des (#s_1s complétes
7 «ula J) d'amande apporte du calcium



eaﬂﬂ\

-

Disposer s tranches & des assistes. Arroser de 3o 52 s Juc semer de 3 A, Servir immédiatement.

. Ne tremperiss 32 J) longtemps : se dédas
Cuire a feu moyen 3 dorer s brid\r
35 J) de )5S se trslve en magasin bio

Al dgsils
G ) 3axall Jadall ;;L.'aa‘\}l, Gros intin, S Syndromes :

1 Sy 1 3550 1 by ol g3 0 ) g (ol (5 s o 0920 a5 s )

CRXIRES[PW]

350 : < =l keal 12:0850 g 45 : 3l o Sl g
140l g 4l g 53 : Sull ydige

e o saallS 5o 5 S i 5 5 s 681



Bowl de 'S aux fruits (295> 9
Bowl de\ S aux fruits frais 0> J) g3 s Jadall J) (s 58 53 a 555 5 du 2V, Psit-déjeer frais s nslrrissant.

& Prép. 10 min - @ Cuiss. 15 min - Sgiun Trés faci2 & - Jl pers. - 22 180 g/pers.
oSl

« 1/2 tasse Quinoa +1 )5 Bana

« 1/4 tasse Myrtdls «lc.adsd Goji

elc. assd Miel «100 ml Jlit d'amande
aalil)

17 : S 3 g)1 min - Sginall: facid!

[y " Saacil)

Rin'\r 1/2 tasse de <=3V 538 T'eau 2\

Cslper 35+ I en rondeldls. Mesleer s 331 isis 2 55n J) s,

Meleer 1c. assed de 100 s Jue ml de <> d'amande.

0 Cuire 12 /53 J) minutes 1 . tasse d'eau a feu d slx ¢ slvert. (12 min)

@

a Eosar Vs Jla JI fslrchste JI s transférer 8 bol. (2 min)

@

° Ajsiter I, 350 Js G @sis, cula JI 5 due J) 2 55a J) d'amande. Médinger. (2 min)

@

° Servir immédiatement. (1 min)

@

o) é*\ﬁﬁ\g.'gad\ L,\H\Z\ASA

s () pas) Jalall I (s 58 ol 050 ) 538 O (aliment clé n®3) o> OV g3 du J) 2V G & sis nlrrissent o J).
Bowl frais s nslrrissant &) s matins d;, simpd &) débutant.

il g Al

s ghaal) cilisalidll;
V' JIs fruits crus préservent 100% de J! vitami C
V 1548 ) cuit préserve ses Gisxs complétes

sl 8 gill:
Jls 3,3} < 5is apportent des antioxydants
Y > J apporte de J zéaxanthi




eaﬂﬂ\

-

Verser & des bols. Disposer Js fruits en décoration J S\e dessus. Servir frais zle (12 slon J saison.

. Prébavsier 158 J) d l'avand 1% bowl en 5 minutes
Varier J's fruits zleon J) saison
J) bowl se déguste frais en , 32 en hiver

Azl dgsils
SIS sl Jlalall :elae ¥ Gros intin, 430 s Syndromes :

Al (g3 3l Al ey ol (3 elaa¥l by cisle s Jladall g5k JaBY) du oall 3 a8 des J) ik )
)

@ LSl el

290 1 =l keal 8Osl g 50 1l ua 5 Sl g
60l g 7Y g 52 : Sull ydise

cppalid Gl 3ausY) Cilabiaa ALK i g o 2l g8 C, inie



Eufs au pJit aux pbleb 5 Filu
Eufs au pAt aux st ¢ glant 503 J nlrrissent 2 J1. Psit-déjeer salé s protéi)s,

& Prép. 5 min- @ Cuiss. 8 min - Sgiuws Trés faci2 & - Ui pers. - &la 210 g/pers.
oSl

+ 4 paxs Eufs « 1 poigise Epinards frais
« 1 bk Tomate «1c. asslpe Huid d'olive
« 1 pincée Sel marin « 1 pincée Poivre noir

aadl)

o

3 9: S0 gl min - Sgiwall: facidl

& " 2 *n

Jiver Js &l frais. Cslper sblka J) en rondeldls.
Casser 4 savs & bol. Préddau sier 'y d'olive, Jild J 5 zle JI.

0 Chauffer 1 c. 4 sslpe d'<x d'olive 4 e poéd! a feu moyen. (1 min)
Q@

° Disposer J's rondeldls de J) s ablakag J) 4 &ilus poéd). Cuire 2 minutes. (2 min)

@

° Casser dls =avs directement JI 4 poéd) e Jls Jbiais, (1 min)

@

° Cslvrir s cuire 4 minutes isa J 53 s bdines soient pris J ss jaes 2 cJlsints. (4 min)

e

° Sadlr, Jdlir s servir immédiatement. (1 min)

e

) é*\ﬂﬁ\&mﬂ Ghal) dasa

LY a2 d s 2380 (558 ans &l nslrrissent a2 U du 28 attaqué 33l 351 a J) Gheay allbads U1 g o3aad) ) e 0
(ss ol g\&3)). Psit-déjeer salé s protéis, simpd J\ débutant : 9 minutes suffisent.

ol g Al

8 giaall cilizaligdl,
v J cuisson cslrte préserve J fer des b
v Jllycope de phlel JI mieux absorbé cuit




s sl i gl
J) vitami C de pblek JI aide 4 absorber J! fer des gl
L'uax apporte de d! choli

i)

Glisser Js u=avs au pdlt J ss Juads A l'assiste. Servir immédiatement ¢= du 3 de \5iS grié.

. Cslvrir d poed) cuit J) dessus des saws J ¢ ss 13l srr
. Ne Jecuire s & - s perdent Jurs Sldae
. J Iycope de ook J) antioxydant

Z.I*\h.“; m‘s :
2SIl el Jlakall spliasd) Syndromes :

a3y Gl (33 a0 Iy L (5 i S dur iy ) sl (s3ay 5 ) el iay A

CR- AR PO
250 : ) audl keal 18 :0dis Al g 5:8wm s Sl g
18 :psall g 3.l g 38 :_Sull dise

Ol sl s i g 101 8N K (2l C



Gadittes de JJf au 33 d'amande Js 9
Gadlttes de 301 ausx) d'amande ¢ sa sV 5« snt Skl I, Psit-déjeer rapide ofisle s .

& Prép. 5 min- @ Cuiss. 0 min - Sgxuwe Trés facil & - Ul pers. - slz 180 g/pers.

oSl

« 4 gadittes  Gadlttes de Jl ssifflé «2c. assipe Beurre d'amande
«1 )% Bana « 1 pincée Canld!

aadl)

3 NI gl min - Sgiadl: facidl
® - aacilf
Sortir 4 gadittes de ) ssifflé. Meieer 2 c. a ssipe de s d'amande.
Pelir s cs\per 5« ) en rondeldls. Mesle er 1 pincée de 4 3.

’ Tartir chasd) gaditte de 51 de 1/2 c. & ssipe de 33 d'amande. (1 min)

@

° Disposer J's rondeldls de J) e ) sas gadlttes tartidl ses. (1 min)

@

° Parsemer de 5483 servir immédiatement. (1 min)

e

) é*\ﬂﬁ\&mﬂ Ghal) dasa

Jis gadittes de s s JJlnt 335 J .0iiske o (L&) alts) Jakall O d'amande (aliment clé n°12, autorisé =3 forme
ligdde/pate) Skl Il s 5 jse I .0n ) g3, Psit-déjeer rapide I s matins pressés. Attention : 3% d'amande
isNment, d')s entiéres (aldrgie).

il g Al

i ghaall cilisalidl
v sl crue préserve 100% du potassium
v 32 JI d'amande préserve J! vitami E

sl Al gill:
v 53 J) d'amande apporte du calcium
Js« J apporte du potassium (pl b ¢85 ), rning)

19 psaa)

Disposer Jis gadlttes = e assiste. Servir immédiatement.



. Choisir 33 d'amande S &5 ajsité
. Js gadittes de 3 _l se conservent des mois au sec
. Psit-déjeer idéal J) Is matins pressés

dagkall, dgsills
B, saeall Jlakll :elae¥) Gros intin, ISI il Syndromes :

Gl g 1y el by A0 J) by ol o3 O sle 05 Jladall (5 5y JladY)

CERRHPW]
320 & el keal 6085l g 45 : 2l a0 Sl g
14 :psadl g 4N g 51 : Sl il

Opalid o sausllin ) )2 53 S ) 98N E, a spsiie



Porridge de (32 au (2395 § J=s
Porridge de J) 3 5 Jakall J) (s 58 s a5 SV, Psit-déjeer o sle &5, réconfortant s nslrrissant.

& Prép. 5 min- @ Cuiss. 20 min - Ssiun Trés faci2 & - Jl pers. - 22 180 g/pers.
oSl

« 1/2 tasse MJIt «250 ml Jit d'amande
«1c.asspe Miel «1c.assd Goji

. 1 pincée Canld!

saadl)
T 25: 81 c3g) min - Sywdl: facidl

[y " Saacil)

Melser 1/2 tasse de 2. Rindar <l ['eqy 3 )b,
Mesleer 250 ml de <~ d'amande, 1 c. d sslpe de 1 5 Jue c. (5568 de a5
Meleer 1 pincée de %8 A,

G Dans e casserod), porter <ida Jl d'amande a frémissement & feu moyen. (3 min)

@

a Ajsiter o> 55 J) 5388 I 0as I Colvrir s mijoter 20 minutes a feu d slx. (20 min)

@

° Roirer du feu, ajsiter s Jue JJ médinger. (1 min)

@

° Servir 4 42 des bols. (1 min)

Q@

© ol uall ilalf daSa

J i 5 (Sl pali) Jadall J) g8 o3 JIs JSU (élément 15 2Ll cibd)) >3 IV .ofisle s (aliment clé n®3) 02 J) sdx
du s J) 28V d'amande (aliment clé n°12, autorisé) (x J s3x. Porridge réconfortant ' s matins froids, simp J)
débutant.

gqbl\j :ﬁgw\

s ghaal) cilisalidll;
v J! cuisson mijotée préserve dls <linlis B du ¢
v >355> J cuit U~ ses antioxydants

sl i gil:
A J)apporte du magal ssium (pall s gl&5 ), rning)
s JI d'amande apporte du calcium




eaﬂﬂ\

-

Verser b des bols. Parsemer d'e pincée de 3 3. Servir 82,

. Ne bsilir s J d'amande @ gros bsllons : tsir
oA dl cuit ) SSintement ) S J) g3 : pré 20 min
Prédad sier J) vedy 5 Jir J) matin

dagbal). dgsilig .
Gl A sl Jladall ;9&'49‘\1\, Gros intin, <&l 2 Syndromes :

O g3k bl 5 s il aall (g3 Al ) o o) (535 085l 5% IS du o) 3 2 des o,
Sl

¥ 401081
280 : )yl keal 7 050 g 45 : 2l a8 5 S g
60l g 4 <N g 70 S i

2an o sullS 3auSY) Claliae | shus 8 o saunrina 100 gdl)



Omedltte aux ablabs 2 43 9
Omedtte aux phlabs 55 N & a5 L35 J) g5 N (2 (5 5 du 28V, Psit-déjeer salé s dige.

& Prép. 5 min- @ Cuiss. 8 min - Sgiuws Trés faci2 & - Ul pers. - slz 180 g/pers.
oSl

« 4 sans (Eufs « 1 bl Tomate
«1c.a%s%8 Chenpi «1c.asslpe Huid d'olive
« 1 pincée Sel marin « 1 pincée Poivre noir

aadl)

3 8: SV gl min - Sgiwall: facidl

& " 2 *n

Casser 4 savs & bol. Cslper pbleka Jl en dés.

Mesleer 1 c. a3 de = 8. Prédha) sier ['v ) d'olive, S J) 5 zle I,

0 Chauffer 1 c. 4 sslpe d'<x d'olive 4 e poéd! a feu moyen. (1 min)

e

° Faire re Jls dés de 2 ablds minutes. (2 min)

@

° Verser Js savs battus 2 5 J) ao. Remudir sisment 4 brd!sir. (4 min)

@

° Sadlr, Jdlir s servir immédiatement. (1 min)

e

o) éé,.\ﬁﬁ\g.'gml\ L,\H\Z\ASA

Lo a2d 558 J) g5k ban (aliment clé n’1) &5 V& sy du 2SN (syndrome primaire). 30\ s J) giay ahleda JI
(ss ol g ) 32l Omedltte 5 e dige, simpd ) débutant : 8 minutes suffisent.

gg.hl\j 3\,3:\::\5\

8 giaall cilisaligdll
v ) cuisson csirte préserve J choli des s
v Jllycope de phlek JI mieux absorbé cuit

s sl i gl
¥ Jl lycope de phlek JI antioxydant
Ve Jl demn 2 A5 J) des pans

9] ppasil



Plier l'omeJtte en deux J) 5 glisser & l'assiste. Servir immédiatement ¢= du 1> de ) 5iS grlé.

Cuire Jls U=axs a feu moyen - e texture crémeuse
& 5 ) se trsive en herboristerie s bsltisd) asiatis)
o il ableds i rempdicée assl 52 des Gl

:\.I*\Hh m‘s :
ANl Barall Jladall cplacd) Syndromes :

) g i udl (63ay ) pall iy ol (533 00 J) g () (6 58 s adY) du (A 35Sl day 2

CR-WREIPWES]
230 2l keal 18 :0dis Al g 4w S g
16 :osadll g 1:<WlYl g 38 : Sl yiise

Om Sl i 5 53 1340 6dl), Choli, ¢l C, 0s!



Smoothie s § &l js4 d'amande
Smoothie vert o> J) 3 5 Jakall J) s 56 ) dy 28V, Psit-déjeer lisNde s nslrrissant J) s matins pressés.

& Prép. 5 min- @ Cuiss. 0 min - Sgxuns Trés facil & - Ui pers. - &la 440 g/pers.
oSl

+1 )5 Bana « 1 poigdse Epinards frais
« 250 ml Jlit d'amande «lc assud Miel

«1c. asslpe Grais de lin

aalil)
T 5: 80 cdgll min - Syl facidl
N el

Pedir JV .5« dlver Jis &l frais.
Sortir 250 ml de <> d'amande du réfrigérateur. Me=er 1 c. a55¢% de Jue.
Mesteer 1c. a ssipe de s de lin.

Dans bdinder, mixer J', )5 Jls <uls J &l d'amande, JV s e Jls Jss de lin >3 obtenir smoothie
lisse. (3 min)

e

° Verser 4 grand verre s servir immédiatement. (1 min)

e

° Ajsiter des glicons si désiré 4 smoothie S frais. (1 min)

e

@ il uall Ghal) dasa

J (S i) Juadall J) (558 550 Js glows nslrrissent o3 J) du 28 attaqué culs J) Gae o2l J) s 52 d'amande
(aliment clé n°12, autorisé) O .0m O s3%as ss de lin < _unt Js intins. Smoothie vert ns\rrissant J Is matins pressés,

simpd J) débutant e« bdnder.

il g Al

i ghaall cilisalidl
V' JIs &l crus préservent 100% de J vitami K
v sl crue préserve 100% du potassium

ol gl
JIs Uss de lin apportent des oméga-3 anti-ills
Js J apporte du potassium (pl b ¢85 ), rning)

9] apaiil



Verser & grand verre. Servir immédiatement g e pJle 5.

Utiser bdinder &santd smoothie 5% mor»aux
Mldre Js ss de lin au bdnder J) 5 _ss oméga-3
. J smoothie se prédav) pie en 4 minutes

:\.‘l*\h.“; m‘s S
sarall Jladall :elae¥l Gros intin, 2, 1) Syndromes :

Al (3 elaal) by Jladall (g s a8 du 250 I el o) 3% 3 sad) ey 2

CR-VEIRES] !
290 :_aall keal 6 :0fsd g 45 :@lue 5 Sl g
10 :osadll g 7<) g 51 Sl i

Opalisd o gllS 3-lasasl das o gali 0 22l 68 K



Pain de 15iS grlé a I'Ggal 9 s\S g
Pain de )5S grlé a ' J) sy 5 Jadall J) g5 53 (a5 530S i1, Psit-déjeer salé s nsirrissant Osisle o,

& Prép. 5 min- @ Cuiss. 5 min - Sgius Trés faci2 & - Jipers. - &la 110 g/pers.
oSl

« 2 tranches Pain de |5S « 1/2 535 Avocat

«1/2 o34 Citron slc. assd Huid dolive
« 1 pincée Sel marin « 1 pincée Poivre noir

DR ‘
o

3 6: 0 gl min - gl facidl

® . aacilf

Préddac) ser 2 tranches de »a de) s:S. Cslper 1's3S 8l en deux s prédiver O chair.
Presser 1/2 o523, Préddac) sier I'w ) d'olive, Ji J) 5 =l J.

Q Grdlr Js tranches de 3 de | 5iS au gr2 »3-J) minutes. (2 min)

e

° Ecraser J chair d's3S 8 3 J) fslrchste J) e jus de Jilé JI 5 zle JI ) s, (2 min)

@

° Tartir Js tranches grlées de purée d's3\S s, Arroser d'1 c. & 558 d'<w d'olive. (1 min)

@

° Servir immédiatement. (1 min)

@

@© ¢l all lal) dasa

35 ) de () () Jalall ) s s oisle G50 )5S, L1 O A yas gsadd U0 J) 3 538 i1 dy 25V (syndrome primaire).
Psit-déjeer salé s nslrrissant, simp O\ débutant : 6 minutes suffisent.

& okl YIREA|

A ghaal) clipalidll;
v L's3S sl cru préserve 100% de J) vitami E
v 0sad Jl cru préserve tslte sa vitami C

sl B gl
7 L's3S il apporte des graisses sais (el L g i )
Osad Jl aide a absorber J! fer

19 asaal)



Disposer J's tartis & l'assiste. Servir immédiatement.

Choisir s3S é bien miir e purée onctueuse
Osad J) emg s> 1's3S 81 de noircir
. 5 de)siS se trslve en magasin bio

:\.‘l*\h.“; m‘s :
A aedl Jadall selasy Syndromes :

@y elaall by o) 3y oisle s Jakall g6k :Jwd) du iy 5 el ey aS))

CIEWIRES] !

280 : =l kecal 6 :0fs il g 30 2w 50 Sl g
16 :0l g 6 : <Yl g 48 : Sull yie

il &)): Graisses sais, (el Ul E, (el o 50li 5 C



PART 4.2

) WA

CIC )



Velsité de < S-branche &1 S g
Vel s\té réconfortant &b J) J i 5 2S5 5l s J) Gy 53, Parciidy I Jexsr Js Jisis de fin de jsira se.

& Prép. 10 min - @ Cuiss. 20 min - Ssius Facid & - Jlpers. - s 100 g/pers.
oSl

« 4 branches Cédlri-branche « 1< Smoyen Poireau
«1/2 J= Oignon «1c.asslpe Huid d'olive
« 1 pincée Sel marin « 1 pincée Poivre noir

aadl)

o

¥ 29 S eyl min - Sgiwadl: facidl

W maadl)

Jlver o S J-branche & S O 5. Cslper o6 S JI en trongons de 2 cm.
Emin\ar fiment & S OV en demi-rondell)s. Séau sier J) bdinc du vert.
Pelr s émin\ar [Qas. MeSeer 1 litre d'eau sl de bsllon de J-=aas.
Sortir I'v d'olive e J) 5 marin.

° Chauffer 1 c. 4 sslpe d'<y d'olive 4 e casserod) a feu moyen. (1 min)

e

° Faire re I'Ja) émincé 2 minutes i>a 13 qu' devien translucide. (2 min)

@

a Ajsiter &S JI (Aasd sitie bdinche) (S J) 5. Remuer 2 minutes. (2 min)

@

° Verser l'eau J sl bsflon. Porter & ébullition a feu vif. (5 min)

@

° Baisser J feu, cslvrir s mijoter 15 minutes a feu d.six. (15 min)

e

° Roirer du feu. Mixer au bdinder sl au mixeur plongeant >4 obtenir velsité lisse. (3 min)

@

° Sadlr, Jilir s aj siter J) vert du < S cizleé. Servir chaud. (1 min)

@

© Ul uall cubal) dasa

J) cuisson mijotée sla préserve 5 J) des Juans Taw 31 bl O (b 5, idéal o= U de Skl de Mare, pé S J)
(aliment clé n°5) sV 13 &l J) I3 5 28550 a J) Gheas gide [U) o Taica ¢ 65 ) velsité facidl @ digérer débutant en
cuisi '3 ss soirs de rs\ sr tardif (20h30).



(el g A3t

s ghaal) Clsalisdll;
v J! cuisson mijotée csirte préserve Jls lilié B du &) S
v J' mixage préserve Jls fibres solubdls du o S

s sl i gl
L'y d'olive aide a absorber Jls <liulid liposolubdls (A, K) du S
&S Jl 5 oS J ensembd) apportent potassium s fibres g JI 4

i)

Verser < des bols creux préad\bd'ment réchauffés. Parsemer de vert de <) _S cizleé, Servir bien chaud.

. Ne brir I'dw=s: devient amer s irrite 324l
. Psir velsité 58I onctueusx, ajsiter 1¢c. a s;ipe de s d'amande 3 de mixer
. J vert du &) S ajslté cru en fin apporte de Sixie Jur 5 des s

Aadal. dg<ill :
L)) paadll 2l :plaed), Gros intin Syndromes :

(o o sl any Sl ) 5 S0 5 ) ey )

CE R PW]
85 &yl keal 2 :Oﬁj‘j;),\n g 8 <l s g K g
5:03 g 3.y g 32 : Sull pdise

Gl 120l gl K, palisd S o sl 52 C



Sadlde (412 de s 51548 au O sad
Sadlde 5 ) &g 2 (Als du 2SV t5it en tonifiant Oiske s ) S I Ikl J) rempd) 3ells ©as @

Prép. 10 min - @ Cuiss. 15 min - Sguwe Facid & - Jipers. - ¢z 80 g/pers.

s sSal)

« 1tasse Quinoa « 1 bulbe moyen Fen.l
+1/2 3«4 Citron «1c.asslpe Huid d'olive
« 1 pincée Sel marin « 1 pincée Poivre noir
il

o
N

27 395\” 3ol min -+ Ggiwall: facidl

[ " Saacil)

Rinhar <31 538 Jl l'equ & 204 e soire fi Sad @) 1% ['eau soit cdlire.
Cslper i J) en fis Omeldls a l'aide d' cs\teau s d'e mandoli.
Presserd ¢ s« ) obtenir 2 c. a sslpe de jus.

Meleer v dolive, Jii J 5zl JI,

0 Porter 1 tasse d'eau a ébullition * e pite casserod!. (3 min)

@
a Ajsiter 155 J rincé, baisser J! feu, cslvrir s mijoter 12 minutes. (12 min)
()
° Roirer du feu, Jlisser reposer csivert 3 minutes @ é_sur a J) fslrch ste. (3 min)
@
° Faire chauffer 1 c. 4 55¢% d'<x) d'olive * e poéd & feu moyen. (1 min)
()

° Saisir J's Jmeldls de 3 & minutes de chagd coté iad 13 qu'eldls soient légérement dorées. (6 min)

@

Dans sadldier, méJinger se& JI 82 ) 528 J) doré, J) jus de 1,038 ¢. & sslpe d'cu ) d'olive, Jilé J 5 =l J. (2

min)

@

© Bl uall cubal) dasa

=i ) légérement sauté apporte e tiédeur Jahll ) 3l Al de Marc. (45 ) &y 5l IV du 25V (syndrome
primaire). o3 Jahll Jl 58 ole G901 S U eréer de d) .Ul sadlde Janddavl 5o (Ale 3 débutant s veut re léger
oS satisfaisant.



(el g A3t

s ghaal) cilisalidll;
V 03 J) ajslté cru préserve J) vitami C
v ) cuisson clrte du s préserve J) vitami K

s sal) bl gl
b dl e o sed J)aide & absorber J) fer végétal
154 Jl apporte des (5.1 complétes ) se combint J) gs fibres du s

i)

Disposer & des assistes creuses. (321538 J en base, »% J doré dau s-dessus. Arroser du re d'assaisonment au o<,

Rin\ar ) siS ) essentiel : N enléve JIs saponis s donnt godt amer
. Ne Jecuire »&J) : doit rer légérement croquant
. Prédas sier 158 J) g I'avan)» perms assembd\ge rapide en 5 minutes

ad-.'lzlh.“; w‘s 5
2SN SN saeal) Jladall spliacd) Syndromes :

S a8 el 3 s S i le s Jadall 5 68 18 du i 5 Al ey a))

CE R PW]
180 :=l =l keal 605l g 22 <l S g
7:03 g 4.l g 46 :_Sal) pdise

Ol o sanina daa ALalS cili g s 1200 9dl)l C



Sslpe s au | sisS 9 Sl
Ssipe japonaise nsirrissante J s Jakall JI (5 s (sWs 1568 I SN remp 8 55 OV 1360 (53 Mare n'aime ).

& Prép. 5 min- @ Cuiss. 10 min - Ssus Facid & - Jlpers. - ila 210 g/pers.

oSl

«2c. asspe Miso «1c. asslpe Wakamé séché
« 1/2 tasse Quinoa « 2 brins Cibdll

«750 ml <l

J..,u'aﬂ\
T 21 : 8 c3g) min - Syl facidl

[ " Saacil)

Rin\ar cai) 8 JI l'equ 2%, Meleer 1/2 tasse.
Rébnr 8 <S5 bol d'eau 5 IS 24 minutes.
Cslper 55 J) soyeux en dés de 1 cm (si utisé).
Sortir s swa Jl mesleer 2 c. a ssipe. Cigleer J) cibd) s\,

‘ Porter 2 tasses d'eau ftrée a ébullition * e casserod). (3 min)

@

° Ajsiter 1538 J), baisser J) feu, cslvrir s mijoter 12 minutes. (12 min)

@

a Ajsiter <S5 I ég sitté 855 J 5 en dés. Mijoter 3 minutes a feu dsix. (3 min)

@

° Ruirer du feu. Dédlyer 4 s Jl e Lsiche de bsllon, & 'incorporer slsment au re. (2 min)

Q@

° Gofiter s ajuster si besoin. Parsemer de cibdl sl cizleée s servir. (1 min)

@

@© ¢l all hal) dasa

J) cuisson mijotée s> préserve 5 J du bsllon tas ¥V uad) O by s, idéal o= J) A de Jakall de Marc. e J) ajsité

hors du feu conserve sa saveur % (Elément s W) J) s s s J) (s ladas \S) 5 slrrissent o J) des o s SS créer

dJd oY sk cuisson csirte J s bsllon cJir Jesunt aan J),

gqbl\j Z\.;Si:d\

A ghaal) clisalidll;
V swe J) ajsité hors du feu préserve Jls probioticsds J) ss lislié B
v J cuisson sl du 85 préserve Jis Giisns végétadls J) s calcium




sl i gl
JIs clalag <815 apportent l'iode naturel, mieux absorbé JI gas s s
s ) fermenté J) 2 % biodisponibité des vaslss amidlss 5 des mid sraux

i)

Verser 4 des bols creux préad\bd\ment réchauffés. Parsemer de cibl) sl cizleée. Servir bien chaud, immédiatement.

Ne jacS! bsilir swe J : perd ses probiotisdls s son 5
Psir bsllon S riche, aj;iter trait de tamari en fin de cuisson
. 85 se rémhnen 2 min: e Jcuire, devient gluant

3\.-.),\1431; m‘s :
Lol KU saeall Jladall plizasd) Syndromes :

Jhgdn Jahall (5 58 :Jwdi¥s cpdl s3n SN Ramollit Jls masses, 5l & a3 ) o i le ¢ g

CEVRHPW]
95 : & =udl keal 4:08540 g 12 1@l 0 Sl g
3l g 2N g 38 : Sl ydise

i) 8l): Tode (modéré), malisd plas lisi s s B



Carpaccio de Osalw au Osa § pmsans vert
Carpaccio frais o> J) 33 s du 28V )t en crifiant osals J 3,502 J) - aliment aimé de Mare.

& Prép. 15 min - @ Cuiss. 0 min - Sy Facid & - Jlpers. - it 60 g/pers.

oSl

+ 200 g de fidlt Saumon frais « 1/2 Os=d vert Citron vert
«1c.asslpe Sésame grlé «1c.asslpe Huid d'olive
« 1 pincée Sel marin 1 pincée Poivre noir

aadl)

o

9 : S c3gll min - Sgiull: facidl

N paadl)

PRy & sals ) au congéiteur 15 minutesd qu' soit JSi facid @ cslper fiment.
Presser & sed J) vert  obtenir 1 c. a sslipe de jus.

Grdlr 1 c. a sslpe de s sus de mans d sec S e pite poéd.

Préaul ser lit de 2 & > > assistes.

° Sortir ¢ sals J) du congédlteur. Trancher des fis Jmeldls a l'aide d' csiteau bien aiguisé. (5 min)

e

° Disposer J's tranches de ¢ <l en éventd! e »5ilit de s>, (2 min)

@

° Arroser de jus de O sad vert 5d'1 c. & ssipe d'< d'olive. (1 min)

@

° Parsemer de _s¥s de pass grlées. Sadlr légérement Jlé sr. (1 min)

@

© Bl ual) ) dasa

Osale ) cru préserve entiérement ses oméga-3 anti-ills (Al i ¢ ) de Marc). Osad J vert (55 J) s dy a8l
(syndrome primaire). 0¥ J\paccio léger 5 dige, 3 Jasiianl 51 débutant 3 veut impressionr O s cuisson. Gisis Jur du
Pt (s A glad ) 8anall 3 ) 5a ) sy

riall g Apdal)

8 giaall cilisaligdl),
v sl J cru préserve 100% des oméga-3 sensibdls a J) chadlur
v Osad Jl vert cru apporte tsite sa vitami C

sl 8 gill:
ol J) vert aide a absorber J fer de = > J)
Y L'y d'olive aide a absorber Jls <l liposolubdls (A, D, E) du ¢sels



eaﬂﬂ\

-

Disposer en éventd) e o5 lit de s> >, Arroser d's <) de 05«8, Parsemer de pans. Servir immédiatement.

. Conged'r 15 o3l ) min J) Jes cslpe fi

Utiser du Os<ls frais de 325> sushid sécurité alimentaire
Osad U cuit légérement ) : o sals Jlisser reposer 2 min 0¥ S dpaccio Jasidas) 5

dagbal). dgsilig .
sanall Al K Jladall cplacd) Syndromes :

é_'\LJS\ stds_.g e J K ‘;..qﬂ\ Lﬁ)%‘ ‘_jlaé\ll des ‘;.ﬁl\ uﬂ);,g ’L;SS\ du ‘L;A,g ,e.‘J\ L..sda,g ’Q:\:J\ L..SJH ,BJ\‘);S\ tha,_\ ’_\,\Sl\

GV RU PV
2: 3 5 Sl o

145 &) ymall keal 110l g
9ol g 1:< g 20 : S i35

3-laze 5l 201 681 (EPA, DHA), (el clisig 0 D), o sl



Velslté de patate s> au (2
Velsité dsix s réconfortant Jakal) J) s s s t5it en faisant circudr &5 J du X grals qu = 5,

& Prép. 10 min - @ Cuiss. 25 min - Ssius Facid & - Jlpers. - s 220 g/pers.
oSl

« 2 patates slas moyens Patate sla «1lc.a%s8 Chenpi

«1/2 J= Oignon «1c.asslpe Huid d'olive
« 1 pincée Sel marin « 500 ml sl

aalil)

33 : S 35 min - Gsisll: facid!

[y " Saacil)

Pedlr 5 cslper J) patate s\s en cubes de 2 cm.

Mesleer 1 c. a5 de 2 5 (écors de w5 séchée).
Eminlar fiment 1 . Mesleer 1 litre de bsllon de Juass.
Sortir I'v d'olive =le J) .

‘ Chauffer 1 c. 4 ssipe d'<u d'olive 4 e casserod) a feu moyen. (1 min)

@

° Faire re 1'2 J—= minutes i~a translucidité. (2 min)

@

a Ajsiter s 5 J remuer 30 secondes - libérer Jls aromes. (1 min)

@

a Ajslter Jis cubes de patate J! 5 si> bsflon. Porter a ébullition. (5 min)

@

° Baisser J feu, cslvrir s mijoter 20 minutes >4 J) 53 13 patate sl soit tendre. (20 min)

@

a Roirer du feu. Mixer au bdinder sl au mixeur plongeant %4 obtenir velsité lisse. (3 min)

@

0 Sadlr s servir chaud. (1 min)

@

@© ¢l uall lal) dasa

2 8 J (aliment clé n°1 de Marc) 55 JV & sy du 28V (syndrome primaire) st J) Jes 5 de J) patate J . s\~ patate
Sl (aliment aimé) I .38 ya J) sy s Jakll O s 5 cuisson mijotée idéad O\ débutant : tsit va J 4 casseros J) mijote
Sl osuvedind) Vs velsité dige IV s soirs de rslsr tardif.



(el g A3t

s ghaal) Clsalisdll;
v J! cuisson mijotée préserve J béta-oYoté de ) patate sis
V & 5 J) ajsité en début de cuisson s ses fllvonoides J) 4 b sllon

s sl i gl
L'y d'olive aide a absorber Jl béta-o¥oté (vitami A) de J) patate sis
aan J) dew (2 A5 J) des glucides de J patate sis

i)

Verser 4 des bols creux préad\bdiment réchauffés. J) velsité J& 5 doré. Servir bien chaud.

L 25 se trsive en bsltisY asiatisl e herboristerie - se conserve des mois
. Psir velsité 581 dsix, rsirer 10 3 2 55 J) min de cuisson
. J patate s\s doit bien tendre I3 de mixerd velslté lisse

ad-.'lzlh.“; w‘s 5
Lol 2l sandll Jakall pliasdy) Syndromes :

S a8 el Ly Il (6 g s Jad) du il @ jay i Jaall ) caiay 36l day as))

¥ LIl el
120 :<l =l keal 2:085 4 g 20 : w5 Sl g
4 ;s g 4 <Ly g 49 : Sl yise

Opalid (i 5 IS L 1201 gl C, Ll o sanili 50



Sadlde de (& S 5 LA au e grlé
Sadlde & J) o 5 280 5 ) ja ) deay @3 Girie, Pardesse JI Js jsirl ses de s,

rép. 10 min - uiss. 0 min - S giuse Tres faci - Jl pers. - g/pers.
& Prép. 10 min - @ Cuiss. 0 mi Tres facia & - J 80 g/

oSl

+1/2 J4&  Concombre « 2 branches Cédri-branche
«lc. asspe Sésame grlé «1c.asslpe Vinaigre de 5
elc assd Saubisa 2 (tamari osle Os) elc s Huid de pwen

aalil)
T 5: 80 cdgll min - Syl facidl

Nt

Jiver s cslper Jua J) en fis rondeld's a l'aide d'e mandoli 5 d' cslteau.
Jver 5 cslper ,é_S J\-branche en fins batonnss.

GrdIr 1 c. a sslpe de 55 de puass d sec & e psite poéd).

Presser 1/2 O s, Préddac) sier J) saubs 5= 32 (tamari oS 5e O s%).

‘ Dans sadldier, méJinger o4 S J! 5 Jba J. (1 min)

@

Dans pit bol, préidas) ser 3 Jlaigr ste : jus de 1,0sad c. & ssipe d'<u d'olive, 1 c. 4 3568 de tamari, s zle
J&é, (2 min)

@

° Verser i Jlaigr ste J Jles Jbass s médinger délicatement. (1 min)

@

a Parsemer de _sus de ases grlées. Servir frais. (1 min)

Q@

@© ¢l all lal) dasa

wé S (aliment clé n°5) &b ) b 5 250350 ) JI ey (a2l Jara ¢85 de Marc). glad))) saxall 350 ja JI ey JLA J)
J.(ss 4 sadlde crue rafraichissante s idéad) en . (i J) (3 avan I des V. PVt ultra-simpl I débutant : de
cuisson, juste de l'assembJige.

el A

A ghaal) clipalidll;
v Jls Jlais crus préservent 100% de J! vitami C
v 0sad I cru préserve tslte sa vitami C




PEYNIE A
L'<w) d'olive aide & absorber Jls <liwlis liposolubdls (K) du Uk
csal J) aide 4 absorber J) fer du oS

i)

Disposer & des assistes creuses s des bols. Parsemer de awaw grlé. Servir frais, idéad\ment en .

Grdlr s J) g sec 1-2 min 3aul 5 _ssfum de noisste
. Sadir 10 J4a O min a l'avans 3 ['essorer O rend SSI croquant

. Prédas) sier 2ui Jlaigrste a 'avan)» perms assembd\ge en 2 minutes

3\.-.),\1431; m‘s :
S AN A el s lias Y Syndromes :

SSoAl ) ol g adl) (g3 ol (i Al O 281 8 I (emy i gadl) (53 35l al) my i JladY)

¥ Asldal el
65 1 =l keal 2:085d g 5 5 Sl g
40 g 2y g 15 : Sudl ydina

el ’e}:\uu}g -l g8l K, e}._u.dls ,9\.43\



Ssipe de pdisi au 95 9 Jwai)
Bsllon tonifiant »2 J) g3 5 S e J (4% s, Idéad) en hiver s en cas de ).

& Prép. 10 min - @ Cuiss. 40 min - Ssius Facid & - Jlpers. - ila 370 g/pers.

oSl

« 2 cuisses PJsit (cuisses) « 2 tranches fis Gingembre frais
«1c asslpe Goji «1/2 J= Oignon

« 1 ,)» Carotte e1L el

«1/2c.a%s5%® Sel marin

aadl)
T 21: 8 c3g) min - Sydl: facidl

[, " 2P|

Rin\ar 1/2 tasse de <3V 53S J'equ 3 ).

Emin\ar fiment 2 tranches de S>3 frais.
Mesleer 1 c. d sslpe de baies de o> 55>

Meleer 1 litre de bsllon de pd\s (sl eau + cube).

0 Porter J) bsllon & ébullition e casserod! & feu vif. (5 min)

@

a Ajsiter duai Jl frais 1528 J) 5. Baisser J) feu, cslvrir s mijoter 12 minutes. (12 min)

@

° Ajsiter JIs baies de s >35> mijoter 3 minutes de JiI. (3 min)

e

° Ruirer du feu, sadir légérement s servir chaud. (1 min)

e

@ uldll uall Ghal) dasa

duaiy Jl (aliment clé n°4, modéré) e el glai )l J) (8ES (5 93 aimn J) Jeas 9 S e J) (4% @ dose modérée. >3~ J) (aliment
clé n°3) 2 J) g3 du 28V attaqué ) s el J) i 52 bsllon de pd) .35 Il s 5 Vsl ssipe réconfortante s facid) a
digérerd débutant en cuisi.

il g Al

i ia el cilipalidl;
v J cuisson mijotée cslrte préserve Jls el B du |58
v Jls >35> ajsités en fin préservent mieux Jlurs antioxydants



@) 81 g
ot J des dpni ) J du 158
Jls s> 355> apportent du fer végétal mieux absorbé J &« b sllon

i)

Verser 4 des bols creux préad\bdiment réchauffés. J bs\lon doré g des points rslges de >s5>. Servir bien chaud.

Ne mostre i de 2 : Juai ) tranches suffisent 3 Marc (s g3 )
. Jsas gonfdint a J cuisson : en mstre x>
. Prédad) serJ bsllon a I'avan'» perms e ss\pe en 15 minutes

3\.-.),\1431; m‘s :
S Al 2551 samddl Jlakall cslasd) Syndromes :

el 53y 3l aay Jadall by S el a5 o WY du ol @3y 25D des pall s Jalall 5 55y <)

CR-WREUPWES]
180 =)yl keal 18 :0dis Al g 6 1w s S g
80l g 2N g 30 : Sl ydise

Ol 3 a5 i) A



Tartare de buas au (sal § e
Tartare J .55 J) sy 523 ) s ) buan  aliment aimé de Marc.

& Prép. 15 min - @ Cuiss. 0 min - Ssiws Moyen - & 4 pers. - alt 70 g/pers.

oSl

« 200 g de fidlt Buax (fidlt) «1/2 s~ Citron
«1c.asslpe Sésame grlé « 1@l Echalote
«1c.asslpe Huid d'olive elc assd Saubisa s (tamari osle Os)

+ 1 pincée Poivre noir

aadl)
X9 i S Bl min - S gial: facidl

* " Saacil)

Py J fidlt de bu=s au congéliteur 15 minutes Sess Ir J) csipe.
Presser 1 sad obtenir 2 c. a sslpe de jus.

GrdIr 1 c. a ssipe de 55 de puass d sec.

Préidac) sier lit de 5 s> de mescl 2 & assistes.

‘ Sortir Jl by du congéditeur. Trancher des fis Jmeldls a l'aide d' csiteau bien aiguisé. (5 min)

@

a Disposer Js Jimeldls de buay en éventd A= a5 lit de sadlde. (2 min)

@

° Arroser de jus de 5 s d'1 c. & ssipe d'<u d'olive. (1 min)

@

a Parsemer de s de puen grlées. Sadlr légérement Jal8 sr. (1 min)

Q@

© ¢l sl alal) dasa

J buax (aliment aimé de Marc) & s 54 502 J) g sis muscdls (rning). 55 ) sy o5l J) du 18V (syndrome primaire).
J tartare cru, s 13 préserve 5 J) de (o J) 3 aran I anl J) des SV, PAVt impressionnant oS simpd J) débutant
de cuisson, juste de J) cslpe fi.

el a3

A ghaal) clipalidll;
v JI'buay cru préserve 100% des <linlis B sensibdls a Jl chadlur
v 0sad I cru préserve tslte sa vitami C



s sl i gl
sl J)aide a absorber ) fer du buas (fer hémid=ilh 53 bien absorbé)
L'y d'olive aide & absorber Jls <lilié liposolubdls

i)

Disposer en éventd e » i lit de sal\de. Arroser d's <u) de (5. Parsemer de axass, Servir immédiatement.

Conged'r J b15 san min J Jews cslpe fi
Utiser du by de 325> (fidlt s faux-fidlt) A sécurité alimentaire
. Osad J cuit légérement J bJ) : axisser reposer 2 min S 1 tartare Jexidas)

3\.-.),\1431; m‘s .
L) KN Al sanall Jakall splias ) Syndromes :

9_.:'.5.\1 hﬂ)A:\ ’AL\)L..'A.:J\ (55_,93 ,ed d\ B Gﬁuﬂl Lé_}s:‘ dlu‘l\ du LA{.} ,gﬁﬁ.‘\ hﬂ)A:\ ’?J\ 44:.3 ,Q:\;J‘ ‘..ﬁh"* ,EJ‘JA.“ gh.ag ,.\.353\

CR- AR PO
155 &)l keal 1505 ) g 3w s S g
9:0ll g 1:<ulY g 19 Sl ydse

Calid sy aias ;a0 g8l B2, <)



Velsité de baz) s duss
Velsité vert Qs J) . Jakall Jl ity 53 ja J) a3 rempsl) Giie ¢ lad JI 13l Marc n'aime .

& Prép. 10 min - @ Cuiss. 20 min - Ssius Facid & - Jlpers. - s 190 g/pers.

&l g<all

« 2 4 Ss moyens C;irg;te « 1 psite botte Basic frais
«1/2 J= Oignon «1c.asslpe Huid d'olive
« 1 pincée Sel marin e 400 ml sl

il

o
N

29 : SV cdgll min - Syl facidl

N\ aadll

Jver 5 cslper iusS OV en cubes de 2 cm.
Eminl3ar fiment 1 J=z. Cigeer Oaa, J frais.
Meut=er 750 ml de bsllon de Juass,

Sortir I'v d'olive =le J) .

0 Chauffer 1 c. 4 ssipe d'<u d'olive 4 e casserod) a feu moyen. (1 min)

@

a Faire re 1'2 J—= minutes i~a translucidité. (2 min)

L)

a Ajsiter 54 S J) remuer 2 minutes. (2 min)

@

a Verser J) bilon, porter a ébullition, & baisser J! feu s c Shvrir. (5 min)

@

° Mijoter 15 minutes a3 4 sS J 53 13 soit s tendre. (15 min)

@

a Roirer du feu. Mixer au bdinder sl au mixeur plongeant %4 obtenir velsité lisse. (3 min)

@

a Ajsiter gl JI cigleé, sadlr s servir. (1 min)

@

@© ¢l uall lal) dasa

Basall 3 ya J) s A S J) (550l g3 )) de Marc) tsit en étant I .Jsdall OV sls vel sité s (A1 dige, idéal 55 o= J) A
i JV g gy OV skl cuisson mijotée Jaxidasd sied débutant : tsit J) &8 casserod), mijoter s mixer.



(el g A3t

s ghaal) Clsalisdll;
v J cuisson mijotée préserve dls Sliwlid B de 4w S JI
v 0= Jl ajsité cru en fin préserve J! vitami K

sl i gl
L'<w) d'olive aide & absorber J! vitami K de 48 JI
s, J) apporte des antioxydants (fdlvonoides)

@AM\

Verser & des bols creux préad\bdment réchauffés. Parsemer de O cigleé. fidlt d'<uy d'olive en = fal. Servir bien
chaud.

. Ne brird=:: devient amer
. O J ajsité cru en fin préserve son idas) sfum s ses Clialis
Psir velsité SSi onctueux, aj;iter lca s;ipe de s d'amande

Akl dgsils
saxall Jlakall :elae¥) Gros intin, 2SI 455 Syndromes :

S0 ) iy ol yay B gl (530 5 5) all ey s lad)

@ LSl ol

70 : <) =l keal 2 IQ,-?.-;};J-}“ g 6 1w o Sl g
4:0adl g 3l g 12 Sl piiga

Coalish 10 8l C, e BT o a5



Brochustes de (ks grlées au Jaad) Juls) 9 & sad
Brochstes griées & ¢dnt &4 J) des 5 S font circudr &5 J). Rapides a préias) ser, Jaxdlan) ses 1
débutant.

® Prép. 10 min - @ Cuiss. 8 min - Sy Faci4 & - Ul pers. - &t 60 g/pers.

i gSall

+ 12 Okasos moyens  Crev stes «1/2 05«4 Citron

« 2 brins Romarin frais «1c.asslpe Huid d'olive
« 1 pincée Sel marin « 1 pincée Poivre noir

suaadl)
T 1381 c3g) min - Sgrdl: facidl

[y " Saacil)

Décortisdr Jis S ss en Jlissant ¢ Jlue IV présentation.

Presser 1 &sad obtenir 2 c. a sslpe de jus.

Cicleer Jiall JiSI U frais. Préddas) sser 4 broch stes en bois (trempées 10 min & l'eau).
Meleer v dolive, Jili J 5 zla JI,

G Enfidlr 3-4 Oku s 4l &2 brochte en bois. (3 min)

@

a Badigeonr dls 0kasus d'<u ) d'olive, de jus de o<, de zle, de s Jalé de Jial JiS) cigeleg. (2 min)

@

° Chauffer e poéJ! grl 5l barbecue a feu moyen-vif. (3 min)

@

° GrdIr Jis broch stes 2 minutes de chacsll coté. (4 min)

Q@

a Servir immédiatement g« quartier de ¢« (1 min)

@

@ L;A:AM\ g.'\,yd\ lalf daSa
JIs Sk sos nslrrissent @b J) des SV (élément 15 ,2W% cibd)). 55 ) & o sad OV du 28 (syndrome primaire). JAS) J)

J 85 I A yms il cuisson grlée csirte Jasidav) e 3 débutant : rapide, savsireuse S8 s de vaisd) .Jales broch stes
conviviad's 5 facids a réussir.

gghl\j QM\




A ghaal) clipalidll;
v J cuisson clrte au grl préserve Jls liustis B des oluss
v Osad J) ajsité cru préserve J) vitami C

sl B gill:
sl J) aide a absorber d! fer des Okusus
L'y} d'olive aide a absorber Jls <lixlié liposolubdls

(uﬂﬂ\

Disposer 2 broch.stes {au 5: assiste. Accompagr d' quartier de Os~d. Parsemer de iV SIS frais. Servir immédiatement.

Tremper J's brochstes en bois 10 min & l'eau évite qu'elds bradint
Ne e cuire J's O s s : el)ls deviennt caslt—s Steuses
Ji Sl IS) It rempdicé Aol 52 du sie 3 si Marc n'en a

@H\; &Gﬂ‘s .
Gl 351 3ol AN Jadall | SN plas ) Syndromes :

B s s :JudY) des (il & ay adl) (g3 SN du Sy QB JI s, SOl 38 & ey 5 ) Al ey 2K1)

CR W REPW]
110 ) =l keal 14 :08500 g 2: 0 Slig
4:0adl g 1:i g 20 : S i35

sl lisi g 20 8l Jode (modéré), (lisé B12



PART 4.3

A Y1 (3laaY)

Z

<?
®?



Saumon grlé au sed 5 el
Saumon grlé »2 J) 3 ¢ du sl s J ey 5 28N, Pt principal compdlt Marc.

& Prép. 10 min - @ Cuiss. 12 min - Ssius Facid & - Jlpers. - s 240 g/pers.

il gSal)

« 4 fidlts de 150 g Saumon frais « 2 bulbes Fenl

«1ussd Citron «1c asslpe Huid d'olive
«1/2c.a%5® Sel marin « 1 pincée Poivre noir
il

o
N

25 : S 35 min - Ggiall: facid!

[ " Saacil)
Rinlar <3 ) 538 3 l'eau 3 k. Cslper sai J) en fis JImells.

Presser 1 (sad obtenir 2 c. a sslpe de jus.
Sortir JIs fidlts de O salw. Mesleer I'u d'olive, Jii JI 5 zle J.

0 Porter 1 tasse d'eau a ébullition, aj;iter 151€ ), cslvrir mijoter 12 minutes a feu dsix. (12 min)
@

° Roirer du feu, Jisser reposer 3 minutes csivert, & é_sur a J! fslrch ste. (3 min)

@

° Chauffer 1 c. 4 ssipe d'<u d'olive 4 e poéd) a feu moyen-vif. (1 min)

@

° Saisir JIs fidlts de (<l coté peau 4 minutes. (4 min)

Q@

a Rlsrr s cuire 3 minutes coté chair. (3 min)

@

a Arroser de jus de 0, sadlr, Jilir, Servir sed J) ge 1 53S J) e cru en dmeldls. (2 min)

@

© ¢l uall lal) dasa
usae d) (aliment aimé) J) s SV (élément 15 W% cibd)). 55 V& o5l OV du 28V (syndrome primaire). J)

cuisson grlée csrte préserve i J) du i J .0 sales cru (e el ga3 ) 3asall 3 ja J) eas. PUIE rapide - débutant s
row tard J) soir.

gqbl\j Z\,ali:d\




A ghaal) clipalidll;
v Jl cuisson csirte au grl préserve J's oméga-3 du ¢ sl
v Osad J) ajsité cru préserve J) vitami C

sl B gill:
sl J)aide A absorber ! fer du e
L'y d'olive aide & absorber Jls <liwlid liposolubdls (D) du ¢ sel

(uﬂﬂ\

Disposer | 58 J) en base, {aul 52 ¢ 5ales Jl-dessus, »o5 J cru en Jmeldls J e coté. Arroser de o5, Servir immédiatement.

Ne e cuire 7 : sl J) minutes suffisent, sinon devient sec
Cuire coté peau en premier e peau crsistdnte
=& d) cru apporte du croquant s de Jiaie Jlur

@H\; &Gﬂ‘s :
axall Al Y Jladall elas Yl Syndromes :

B (g3 a3 I s ol (g5 Sl des i &y S el s o @ an  JSI du a3l Al ey )

CREVREIPWE]
380 : = =l keal 34 08504 g 8 i yas 51 Sl g
22: 0l g 4 <N g 20 : Sl 35

3-bue sl 201681 (EPA, DHA), Osebisd clisig 0 D, (el » srislis B12



PJ\sit sauté au 2 45 9 Oy
PVt sauté 255 I Ay N du Jakll U s & 5 28U, Rapide s 0 sfumé.

& Prép. 15 min - @ Cuiss. 10 min - Ssius Facid & - Jlpers. - s 190 g/pers.

oSl

<4 fidits P\t (i) « 1 botte Basic frais

«1c.a%s8 Chenpi + 2 sla Jilis Poivron rslge

«1c. asspe Huid d'olive «1c. asslpe Saubisalda (tamari ofsle o)

« 1 pincée Sel marin

aadl)
T 8: S gl min - Syl facidl

« " Saacil)

Cslper z\as Jl en Jniéres de 2 cm. Emin)ar ['deas,

Mesleer 1c. assed de 2 5. Cigleer sy J) frais.
Presser 1/2 O s<d. Prédas) sier I'v) d'olive, Ji JI 5 z=le J,

0 Chauffer 1 c. 4 ssipe d'<x) d'olive * wok sl e grande poéd) a feu vif. (1 min)
L)

° Saisir J's lniéres de 3 z\s2 minutes en remuant. (3 min)

@

Q Ajsiter I'deas émincé 2 5 J) 5. Remuer 2 minutes. (2 min)

@

° Arroser de jus de 05, sadlr, Jilir. Remuer 1 minute. (1 min)

@

° Ruirer du feu, 4aul ssemer de ol cigleé s servir. (1 min)

@

© ultdl uall hal) daga

58 (aliment clé n°1) &8 J) S du 1SV (syndrome primaire). 5 J st glas J) de gy JI (Al aith) Jadall J)
J .8 JV g cuisson sautée d feu vif rapide s préserve Js dexfdaul s Slidiee 1 débutant ¢ row tard. J pdit prét
en 8 minutes.

gqbl\j Z\.;Si:d\

s ghaal) cilisalidll;
v J cuisson sautée csirte préserve Jls Cluid B du zlas
v daa ) ajsité cru préserve J) vitami K




s sl i gl
sl J) aide a absorber J fer du glae
= J dew o &35 J) des s ns

i)

Servir & des assistes creuses. Parsemer de s frais. Accompagr de s\ ) 538 de Csanls 3. Servir immédiatement.

Cslper zlas I en Jiniéres égadls asile e e cuisson iforme
. Ne lecuirezls2J : devient sec
. O J) ajsité hors du feu préserve son ias) sifum

3\.-.),\1431; m‘s :
Qldll Al 2551 samad) Jlalall cplasd) Syndromes :

a2 ) ity S @ a5 pall (A sy Jad) du el (sa (A 35S N g )

CR- AR PO
280 : ) audl keal 32 sl g 8 1w s S g
12:0dl g 3.l g 15 : Sad) i

Cpalid iy nail g8l C, aalid B6, Niaci



Bavste de buax grlée aux sis Jilds Juas 95
Bavste grlée < IV sy 520 J 550 . PAIt réconfortant 3 Mare.

& Prép. 15 min - @ Cuiss. 10 min - Ssius Facid & - Jlpers. - ila 270 g/pers.

oSl

« 4 pielws de 150 g Bavte de buax «3 sl Jilis  Poivrons (rslge, jae)
2 dwas Oignons «1c.asslpe Huid d'olive
«1/2c. ass% Sel marin « 1 pincée Poivre noir

J..,u'aﬂ\
T 12: 8 c3g) min - Sywdl: facidl
<, " aaal)

Cslper J) bavste en tranches de 1 cm d'épaisseur.

Eminlar I's Seas cslper J's sla Jilis en Jniéres.

Presser 1/2 & sad. Prédac) sier I'v) d'olive, Jii JI 5 z=le J,

‘ Chauffer 1 c. a ssipe d'<u d'olive 4 e poéd! a feu vif. (1 min)

@

a Saisir J) bav ste 2 minutes de chagl coté J e cuisson saignante. (4 min)

@

° Ruirer J) 5 el J) garder au chaud <3 papier alu. (1 min)

@

° Dans J' méme poéd), rel'd) 5 dwass sla Jilis 5 minutes & feu moyen. (5 min)

Q@

° Remustre »~! J), arroser de ¢ s, sadlr, Jlir s servir. (1 min)

Q@

@© ¢l all lal) dasa

J buax (aliment aimé) I 54 5 22 JV s sis muscedls (rning). 5 ) o (sl ) du 25V (syndrome primaire). Jls Jils
slas apportent de s~ J) modérée (15,)0% cibd)). O cuisson grlée rapide s savsireuse, Saxidlan) eV débutant. Marc
aime s grdides : V3 pJit correspond a ses goiits.

gghl\j @Siﬂ\

A3 giaal) clisaliadl,

v Jl cuisson csirte au grl préserve Jls <ludlié B du boas
v 03 J) ajsité cru préserve J) vitami C

v JIs sla Jilis conservent Jlur vitami C &= e cuisson c slrte




s sl i gl
sl J) aide 4 absorber J) fer du bu=s
J vitami C des s\~ Jilis multiplie 1'absorption du fer

i)

Disposer J's tranches de bavste, s s Jilds Jeay 5 d c6té. Arroser de o<, Servir immédiatement.

Sortir 15 ax1 ) min a l'avand 13 qu'eld) soit a température ambiante
. Ne pisdirasl i :eld perd ses jus
. Jlisser reposer <3 a1 J) alu 2 min J3 de cslper

3\.-.),\1431; m‘s :
Lol il sanall Jladall plizasdy) Syndromes :

) & ay aall s3hy (A DRl (5 iy e U R (s s s JldY)

G XIRES[PW]
420 : < =ud) keal 38 :0dis Al g
22 :03 g 4=l g

Calid sy s 136 68 B12, (pelid &by C

10 2ol e 50 Sl g
13 :Sad) e



Quinoa sauté aux Jkads pan 9
Quinoa sauté 5 Va5 Jakall J) o6 A sisle o 50, Pt végétarien compdit.

& Prép. 10 min - @ Cuiss. 15 min - Ssius Facid & - Jlpers. - s 190 g/pers.
oSl

« 1 tasse s demie Quinoa e 4 pans Eufs

+14uS Colrgste +1 3 Carotte

«1d=: Oignon . «1c. asslpe Huid d'olive
«2c. absd Saubse 3 (tamari sl O) « 1 pincée Sel marin

aadl)
T 21: 8 c3g) min - Sydl: facidl
[, ¥ aail)

RinVar a3 ) 538 J) Tequ 204, Cilper Jls Juais en dés.

Battre 2 sans & bol 1 = pincée de e,

Eminlar Q. Prédac) sier I'v ) d'olive, Jilé J) 5 =l JI.

a Porter 1 tasse d'eau 4 ébullition, ajslter | 58 JI, ¢slvrir s mijoter 12 minutes. (12 min)

@

a Chauffer 1 c. 4 ssipe d'<u d'olive & wok a feu vif. (1 min)

@

Q Faire sauter 1'd! 5 Jwass JLads en dés 4 minutes en remuant. (4 min)

@

° Psisser Jis Juads J) e coté, saier Jls Laus battus s brd\sir rapidement. (2 min)
Q@

e Ajsiter 1538 U cuit, méJnger, sadlr, Jilir s servir. (2 min)

e

@ il uall Ghal) dasa

5 () Gati) Jadall 1 (5 58 i sle 05 ) 58S OV rempd) 51 501 0V 13605 pates. L'V a3 ) 5 258 ) 3% s Juads varient Js
JI . &Ldse cuisson sautée rapide s préserve 5 J des ingrédients. P\t compdlt en wok, idéald débutant s veut re
rapide s nslrrissant.

gg.hl\j Zg:\aﬂ\

s ghaal) cilisalidll;
v J cuisson sautée csirte préserve Jls lualis B des Jlads
v Jls sass brsllés rapidement préservent J) choli




s sl i gl
L'u=n apporte des s s complétes sl se combint |siS J) ae
L'y d'olive aide & absorber Jls <lilié liposolubdls

i)

Servir & des bols. | 538 J) sauté aux Juads san 5 coloré s nslrrissant. Servir immédiatement.

Prédac) ser ) 28 J1 g I'avan)» perms sauté en 10 minutes
. BrJlsir s s rapidement J's garde moeld\ux
. Varier Jls Jbads zleon J) saison J! ss envies

3\.-.),\1431; m‘s .
Lol el K sl Jladall pliasdy) Syndromes :

pall (shay il gudl (s3ay ) pall by ol (533 00 I 5 () (o5 0 sle (52 Jladall (558 JladY)

¥ Asldal el
320 : &yl keal 16 :0504 g 35 : 4l 5 Sl g
12:0dl g 5:0 g 40 : Sl yise

el (455l s ALAS i 5 5 ci) gl) B12, Sl



Saumon en paplote au < S g i)
Saumon vadlir S e J Ay 5 8 J) g5 @Al Cuisson @) sla préserve Jls Clhdis,

& Prép. 10 min - @ Cuiss. 15 min - Ssius Facid & - Jlpers. - s 210 g/pers.

oSl

« 4 fidlts de 150 g Saumon frais « 2 tranches fis Gingembre frais
+ 24 Sk Poireau «1/2 o34 Citron

«1c. asslpe Huid d'olive « 1 pincée Sel marin

J..,u'aﬂ\
T 26: S <350 min - Sgwdl: facidl

Nt

Décslper 4 grands (Nrés de papier sulfurisé.

Emin\aar &) S J)en julien. Trancher Jusiy J) en fis Jmeldls.
Déposer fidlt de osalu au S« de chasd papier. Sadlr Jié sr.
Préac) ser Iy d'olive Ose8 J) 5.

‘ Piiur J) fslr & 180°C (thermostat 6). (10 min)
Q

° Réidand sutir e iy IV 5 &I S IV chagd fidlt de ¢ sals, (2 min)
(-

° Arroser d'1 c. 4 358 d'<w) d'olive s de jus de daul 2 (50 paplote. (1 min)

@

° Refermer J's paplotes en fermant bien Js bords. Enfslrr 12 minutes. (12 min)

Q@

° Sortir du fslr, stvrir délicatement (attention a J) vadiir) s servir. (1 min)

@

@© ¢l all hal) dasa

J) cuisson en paplote J) méthode s> JSI J) : eld) préserve < J) du Juniy J) . <adad 53 (A% 5 O sl (aliment clé n’4,
modéré) J) g3 Gsale J) 3 0 J) a5 S ye I (A &l S S e I s S, Méthode idéad J) débutant : tsit J) b
papier, au fsr, de Sevedn)a.

gqbl\j :ﬁ,glaﬁ\

A ghaal) clisalidll;
V' J cuisson vadi¥r en paplote préserve 90% des oméga-3 du ¢ selw
v J)vitami C du &S mieux préservée en paplote qu'a l'eau



s sl i gl
J vaddir sis préserve Jls fiss du osalw
a2t ) e dni ) J) du dlews

i)

Servir directement J & paplote siverte b l'assiste. sl J) moeldux 3avl 51 sfumé. Accompagr de s\ )5S de 3.

Bien fermer J\s bords de J) paplote 1 garder J) valiir
. Attention a ) vallir bradinte a I'slverture
. ol d en paplote 8t e cuit si on respecte 12 minutes

3\.-.),\1431; m‘s :
2SI A5 saeal) | SN Jladall cplias ¥ Syndromes :

Bl sdry 0 J) s o 6 g Sl des ol @y 5SSl iy sl aay Jlalall iy KU du b)) sy A0

CR- AR PO
340 : ) audl keal 34 05 g 6 1w s S g
20 :02dl g 3.l g 35 Sl yise

3-Laaa sl 1230 681) (EPA, DHA), (el <ilisis 30 D, Js s o sriabans



PJIsit au ¢sa! confit Gsi) 9
PAVsit braisé au 5 O & yag s ¢ sadd duy sl 350 s J) ay 5 250, PUIE méditerra sen réconfortant.

& Prép. 15 min - @ Cuiss. 35 min - Ssius Facid & - Jlpers. - s 220 g/pers.

oSl

« 4 cuisses PJlslt (cuisses) « 2 Us<ds confits Citron confit
« 1tasse Olives vertes +1Jd=: Oignon

«1lc.asslpe Huid d'olive « 1 pincée Sel marin

+ 1 pincée Poivre noir

aadl)
T 30 c3g) min - Syl facidl

N paadl

Cslper zlas J en mor'aux. Presser 1.osad.

Pidlr Js o5 légerement. Eminiaar I's duas [ 55,
Prédac) ser Iy d'olive, e 5 d) 5 Jdd J =l JI,

0 Chauffer 1 c. 4 ssipe d'<x d'olive 4 e cocotte a feu moyen. (1 min)
L)

° Faire dorer 3 z\s2 J) minutes de chacdl coté. (6 min)
Qo

Q Ajsiter I'dway, I' e 5 J) 5 8 Remuer 2 minutes. (2 min)
Qo

° Verser Jl jus de 0sad, ajsiter Jls 200 5 sy ml d'eau. Cslvrir s mijoter 20 minutes a feu dsix. (20 min)
Q

° Déc slvrir, sadlr, Jidir s servir. (1 min)

@

© ultdl uall hal) daga

S8 s o sad ) du 1SV (syndrome primaire). 5 J st glaa JV de IV .Jsbl JIs o5 ) (modérées) apportent des
graisses sais. J braisage e méthode s3) s> tenderise s asd J cond) S as saveurs. Idéald débutant : tslt J & cocotte s
on Jlisse mijoter.

e oin YIREA|

A ghaal) clipalidll;
v Jl cuisson braisée préserve Jls <linlid B du zla
v O3l ) mijoté L ses fUlvonoides J A saula




PEYNIE A
sl J) aide a absorber J fer du glae
L'y d'olive aide & absorber Jls <lilié liposolubdls

i)

Servir J ga glaa JIs J 5 05 saul® au Osad. Accompagr de s1) 5iS de patates siss. Parsemer de Jic  frais.

Ne laa sadlr : Js J=ily OV o5
. g cuit quand J jus cd\sl cdiir a ) pigare
. 04 confit en mor'@aux fond @ J cuisson ol 52 sfume J saula

3\.-.),\1431; m‘s :
S Akl sl Jlalall cslasd) Syndromes :

a5 pall iy T sy Jad) du by el ol 538 5 ) Al sy 2S)

CR-WREUPWES]
380 : ) audl keal 32 sl g 8 1w s S g
24 :0dl g 3l g 14 Sl ydise

aaa clis g 00068 Graisses sais, (i B6



Jdntdls corast au Juai) 5SS

Jntdls mijotées s dnt 5 skl ) font circudlr &5 J). Pt végétarien réconfortant oS sie (s,

& Prép. 10 min - @ Cuiss. 25 min - Ssius Facid & - Jlpers. - s 130 g/pers.

il s<al)

« 1tasse sdemie Jntdls coras elc assd Curcuma

» 2 tranches fis Gingembre frais +1Jd=: Oignon

¢ 1 bl Tomate «1c. asslpe Huid d'olive

«1/2c.a%s%® Sel marin

aadl)

2 30: S 350 min - Sywdl: facidl
[, " Saacil)
Rinldar Jls Guae corad o 6 ['equ 2k,

Emin\aar ['s Seau s 5. Pedlr 5 raper Jusiy J.
Mesleer 1 c. a3 de oSS, Prédhau) ser v d'olive gl JI .

a Chauffer 1 c. 4 ssipe d'<u d'olive b e casserod) a feu moyen. (1 min)
Q@

a Faire re 1's J=:1'2 » & minutes. (2 min)

@

° Ajsiter Jusis Jl rapé oSS J) 5. Remudlr 30 secondes. (1 min)

@

° Ajsiter Js 3 2= tasses d'eau J s bsllon. Porter & ébullition. (5 min)

e

e Baisser J feu, cslvrir s mijoter 20 minutes s J) g3l 13s (e3e soient tendres. (20 min)

e

° Sadlr s servir. (1 min)
L)

© ol ual) Gl daSs
Jls owie corg sk psint 5 o5 Jl & ma oS S U opisle ¢ g (L pai) Jsdall ) réssit O stase (syndrome primaire). Suasy J)

(aliment clé n°4, modéré) S e J Sy, POt végétarien nslrrissant s dige, ) Jaxidas)  débutant : tslt J & casseros )
on mijote.

il g Al




s ghaal) cilisalipdll;
v J! cuisson mijotée préserve Jls <linlid B des ouae
v &8 £ J chauffé L~ mieux J) curgs<Se

ssal) g
Jilé J) noir multiplie 20 {as) s I'absorption de J! curd seSe - ajsiter 1 pincée
Jls e cor S a5 diges J) sdls vertes

(uﬂﬂ\

Servir & des bols creux. J pJ\t doré s crémeux. Parsemer de Jizie s S si désiré.

Ajslter 1 pincée de Ji% noir 3 multiplier I'absorption du &S S
. s s corasin'ont besoin de trempage
Mixer O pdit 3 velslté si Marc préfére

@H\; &Gﬂ‘s :
Lol Akl Ol sl Jladall plizasy) Syndromes :

gﬁﬁ.‘\ uﬂH ’?J” 95&:_1 ,JIAJ:J\ L}}%’ ;JLJ\J\, Rés;it J stase, df:\}m” LﬁJH ,B)\);.“ th.a‘.} ,J)zd\ Ay ’dhﬂ\ Z;Jg

¥ L3 el
280 <l yaudl keal 14085 ) g 35 :2l,am 0 Sl g
60l g 12 Uyl g 30 _Sall jdine

i g g : ) ) végétadls, (eSS il Gl @l aes s



Entrecdte de boax grlée au i) JAs)
Entrecote grlée 5 ) &y 523 JV s 58 ). Pt simps J réconfortant.

& Prép. 10 min - @ Cuiss. 8 min - Ssius Facid & - Jlpers. - i 160 g/pers.
oSl

« 4 piélag de 150 g Entrecdte de buas + 3 brins Romarin frais
«1c.asslpe Huid d'olive +1/2c.a%5%% Sel marin

1 pincée Poivre noir

aadl)

Y 14 S eyl min - Sgiwadl: facidl
& " 2 *n

Sortir l'cmcéte 15 min d l'avand 13 qu'eld) soit @ température ambiante.
Cizeer dal) JiS) ) frais. Préida) ser ' d'olive, Jli JI 5 =le JI.
Presser 1/2 &<,

° Chauffer e poéd grl sl barbecue & feu vif. (3 min)

e

° Badigeonr I'cxcote d'<u ) d'olive, de b, de s Jilé de Jeall JiS), (1 min)

@

° Saisir I'cmcodte 3 minutes de chaisd coté - e cuisson saignante. (6 min)

e

° Ruirer du feu, Jlisser reposer 3 minutes <3 papier alu. (3 min)

@

° Arroser de 5 U3 servir. (1 min)

@

o) é*ﬁﬁ\M\ lalf daSa

J buax (aliment aimé) J s 5 02 JV s ss muscedls (rning). d .55 JV Ay daal) ISV UV cuisson griée saignante
préserve i J de o1 J. Marc aime Js grdides : 13 pdit correspond d ses gotits. Pt rapide 1 débutant 3 veut bon
steak Osx complication.

il g Al

s ghaal) cilisaliadll;
v Jl cuisson csirte au grl préserve Jls <luié B du boas
v 0sad ) ajsité cru préserve J! vitami C




ssal) bl gl
sl J) aide 4 absorber J) fer du bu=s
Jaall A IV apporte des antioxydants (o<l rosmarinisdl)

i)

Disposer ['imcote & L'assiste. Arroser de Os<3. Accompagr de patates siss roties s de sad\de. Servir immédiatement.

Sortir 15 a~1 ) min @ l'avand 13 e cuisson iforme
. Ne pisdirasl i :eld perd ses jus

. Jlisser reposer <3 alu 3 min J3 de cs\per des jus redistribués

3\.-.),\1431; m‘s :
Qldll 25,0 sandll Jladall plizasdy) Syndromes :

(e il U1 s sy 38 al) oy il @ ay EMaell (g sy an ) 5 el (s sy a8

CR-WREUPWES]
420 : & =l keal 40 05 g 1w s S g
28 0l g 1l g Sl yhe NC

Opalih Slisi g s 01 68N B12, Gaels ¢l ) rosmarinig)



Daurade en croiite de zs au &4
Daurade en croiite de a> J 53 g3 =l du )l s J) Gy 5 25N, Cuisson délicate sV préserve Jls saveurs.

& Prép. 15 min - @ Cuiss. 20 min - Ssiws Moyen - & 4 pers. - &l 470 g/pers.
&l g<all
« 2355 de 400 g Daurade entiere «1kg Gros z marin
« 103 Citron « 2 brins Romarin frais
jacaail)

T 33 S edgl min - Sgiwedl: moyen

X, " aacil)
Prédac) ser 1 kg de gros e marin 3 5 bd\ncs d'savs.

Presser 1 03, Cigleer o534 d! frais.
Piyr d) flr @ 200°C (thermostat 6-7).

° MéJdnger J) gros JI s zles bdincs d'uaws & bol i~a obtenir e pate sabdluse. (3 min)
Qo

° Etadir J) moitié du & =l pJit aldint au fsir. Déposer 352 J) dessus. (2 min)

@

° Rec stvrir entiérement J) g 3552 Jl re de z en tassant bien. (2 min)

@

° Enf sirr 20 minutes. (20 min)

@

° Sortir du fslr. Casser J! crotite de J) a= zle dos d'e culére. Riirer J) peau ! sver Js fidlts. (5 min)

e

° Arroser de 4aul 52 ¢ sadlsemer de s s s%% servir. (1 min)

@

© Ll ual) cubal) dasa
el 3 350 ) du ) S cuisson en crodte de ) e méthode s iSI J) : eld) préserve 55 J du J) s v vaddir

emprisonse garde J chair moelduse. 5 J) & s 05 I du 28V (syndrome primaire). PJt impressionnant -
débutant s veut red) : 13 croiite de Jaxs ke s0n .

gq.kl\‘g agdsal



A ghaal) clipalidll;
v J! cuisson en crotite de zle préserve 95% des <lixlis du clews
v J vadiir emprisonlse garde J! chair moelJluse

s 30l b gl
0«0 J aide & absorber d! fer du <lew
J cuisson en croiite de 11y =lssite de matiére grasse

(uﬂﬂ\

Jver Jis fidits U ss disposer & l'assiste. Arroser de 5«8, Parsemer de o< 53, Servir immédiatement g des Jusds vadiir,

Ne sadr e dl : Ji s J) de J croiite suffit
Casser J croiite J g« dos d'e culére - éviter de bl\sser J chair
A5 ) cuite quand I'ee devient bd\nc opadlsiant

@H\; &Gﬂ‘s :
Qlall 351 sl KN IS Jladall splias ) Syndromes :

é.'\LA\ LﬁJH o0 J Jgﬁﬂ\ Lﬁ)ﬁz‘ ‘jlu\Jl des gﬁﬂ\ IR "_;Sﬂ du <l J) (:.5}5..3 ,gﬁﬂ\ IR ,B)\);.“ th.a‘.} ,.\.}ﬁ\

CRRREP]
280 <l _audl keal 36 ;085 ) g 2: a8 Sl o
12:0adl g 1:<WlYl g 20 s Sl g

Onalid o gl 3Ll lisi5 5 120 681) D, Tode (modéré)



PJIsit au byllon dwaij-0sasl
PV s\t braisé au S e J (3 5 25 J) S a3 Jusi ) 5 O sa. PV réconfortant J s soirées de 5 5.

& Prép. 10 min - @ Cuiss. 25 min - Ssius Facid & - Jlpers. - s 280 g/pers.
oSl

<4 fidts PJslt (idlt) « 105l Citron

« 2 tranches fis Gingembre frais +1Jd=: Oignon )
+ 2 o»s Carotte +300ml Bllon de pJs
«1c.asslpe Huid d'olive « 1 pincée Sel marin

aadl)
2 35: 81 c3g)l min - Sydl: facidl
[, ¥ aail)

Cslper g3 J) en mor aux. Emin\ar ['deas,
Trancher Juxi) Jl en fis Smeldls. Presser 1 o5,
Cslper J's L 3as en rondeldls. Prédas) ser O bllon de pJ .

a Chauffer 1 c. a s;ipe d'<u) d'olive b e cocotte a feu moyen. (1 min)
o

a Faire dorer 3 z\>2 J) minutes de chacsd! coté. (6 min)
Q

Q Ajsiter I'dusiy JI s Jeas, Remuer 2 minutes. (2 min)

@

° Verser J bsllon J s jus de s«d. Ajsiter Js Jas. Cslvrir s mijoter 25 minutes & feu dsix. (25 min)
Qo

e Déc shvrir, sadlr, Jiér 5 servir. (1 min)

e

@ il uall Ghal) dasa

8 A ya g sad J) du 28V (syndrome primaire). Swxiy J (aliment clé n°4, modéré) s <) glai )l J) 8 90 S je JI Ay
a dose modérée. J .5 J) 54 z\a2 J) braisage e méthode sV sls tenderise 2> J\. PJ\t réconfortant OV ds soirs de 555,
facid J) débutant.

gg.hl\j Zg:\aﬂ\

A% giaal) Clisalidl);
V' Jl cuisson braisée préserve Jls <linlid B du zla
v J'bllon conserve Js midsraux des Jliads




s sl i gl
sl J) aide a absorber J fer du glae
pad Jl ders diniy JI

i)

Servir J ga gla2 Js soas JI s bisllon s sad. Accompagr de )5S, Servir bien chaud.

. Ne mstre s de 2 : Juxi ) tranches suffisent 3 Marc (s <) g\a5 1)
. J bsllon délicieux @ boire en fin de re
. gaad se dédexs a J filrchste quand  cuit

Z.I*\h.“; m‘s .
Lol 2l sanall Jakall sliasdy) Syndromes :

S a8 el | o o B du adll iy sl (6 i 3yl ay Jaall iy 55l sall desy 2S0)

CR- AR PO
290 : ) ! keal 34 05 g 8 1w s S g
10 :0adll g 3.l g 27 : Sl i

Cralid (i 5 1) 68 C, (palid J5 aien A



Pois chiches au ahtekh g (5948

Pois chiches mijotés & s& ¢dnt s Jukll ) font circud\r 35 J). POt végétarien nslrrissant Osisle &5,

& Prép. 10 min - @ Cuiss. 20 min - Ssius Facid & - Jlpers. - s 180 g/pers.
il sl

- 2 tasses Pois chiches cuits elc asst Cumin
« 2 phlabs  Tomate «1dw Oignon
«1c. asslpe Huid d'olive «2gslsses A

«1/2c.a%s5%® Sel marin

aal)
2 20: S 350 min - Sydl: facid!

AN ¥ aail)

Egltter s rinlar Js sass cuits. Emin'ar I's Seas [ 55,

Cslper J's pblaks en dés. Mesleer 038 J.
Préiac) sser ' d'olive zla J) .

a Chauffer 1 c. 4 ssipe d'<u d'olive b e casserod) a feu moyen. (1 min)

@

a Faire re 1's J=:1'2 » & minutes. (2 min)

@

° Ajsiter s 05«8 J) remuer 30 secondes. (1 min)

@

° Ajsiter Js ablabs J) ss saes. Cslvrir s mijoter 15 minutes a feu dslx. (15 min)

e

e Sadlr, Jdir s servir. (1 min)

e

@ il uall Ghal) dasa

s s pasant (A oS J) osisle o (8l patl) Jadall J) e las ) saaall ) s J) day alalela IV, 235 ) g )50 g Banall
(e ). PVt végétarien nilrrissant s dige, 3 Saxilavl 53 débutant : tslt J S casseros ) on mijote.

qul\j 3\,3:\::\5\

A% giaal) Clizalidl):
v J cuisson mijotée préserve Jls Clinlid B des paes
Vv 038 J chauffé L~ mieux ses <u s essentieldls




s sl i gl
a2t ) dew 05«8 J) des 1égumiuses
J) vitami C de ~hklb JI aide 4 absorber J) fer des gaes

i)

Servir 4 des bols creux. J) pJ\t orangé s onctueux. Parsemer de iz 5 5 S si désiré.

Utiser des b=« en conserve - gagr du temps
L I d S JIs ftudinlias des légumiuses
. Mixer d pJit yaes 1 chaud si Marc préfére

3\.-.),\1431; m‘s .
Lol 2l sanall Jakall sliasdy) Syndromes :

By, S el o5l Jadall (5 s :Juad) 1) sam f 8 ol sad) (5353 351 all a5 ) 0 50 panal

¥ Asldal el
280 : <yl keal 12 :08508 g 35 : 4l 5 Sl g
80l g 10 ;Y g 43 Sull sde

i gy : ) gl végétadls, suie Gl il Gaes Call s



Omedtte aux 4des o A
Omed\tte 3ol ifumée 5 ) a5 Jakall I s 58 A du 2SN, PAVt rapide ) s soirs de semai.

& Prép. 10 min - @ Cuiss. 8 min - Sy Trés facia & - Jl pers. - iz 80 g/pers.
oSl

« 6 sans Eufs +1c.a3%® Chenpi
« 2 brins _Cibdsltte « 1 botte Pers frais
«1lc.asslpe Huid d'olive « 1 pincée Sel marin

+ 1 pincée Poivre noir

aadl)
T 9: S gl min - Syl facidl
« " Saacil)

Battre 6 sans & bol 1 &= pincée de 5 zle de Jili,
Meleer 1 c. a3 de 2 5. Ciglaer (uigity J) 5 @l S J),
Prédac) ser 'y d'olive.

0 Chauffer 1 c. a ssipe d'<x) d'olive 4 e poéd! a feu moyen. (1 min)
L)

° Verser dls uaxs battus, d 5 = 58 JIs dades cizleées. (1 min)

@

Q Rabattre Jis bords g= JS » Jl sai e spatucis Jla ¢l 1aa I'omedltte soit prise 2= oS moeldluse. (5 min)

@

° Plier en deux s glisser = e assiste. Servir immédiatement. (1 min)

@

° Cslper en deux s servir immédiatement &= du 3 de ) 528 grd. (1 min)

@

© ultdl uall hal) daga

L' 8 d) (S pati) ax ) 5 (8 ) s 58 pan (aliment clé n°1) 558 ) &g du 25N (syndrome primaire). Jls ixie s
Uiaias apportent des aromes O gédsrer de s, >, Omedltte rapide J s soirs chargés de Marc, Saxda) e 1 débutant.

g-G-HU a3l

A ghaal) clipalidll;
v Jl cuisson csirte préserve J choli des s
v Jls dusies Jinias ajsltées crues préservent J! vitami K




sl g,
L'u=an apporte des G5 s complétes
= J) dews 2 A58 J) des oans

i)

Plier l'omeJitte en deux J) 5 glisser & l'assiste. Parsemer de < s frais. Servir immédiatement.

Ne ecuire l'omeditte : eld) doit moeldluse
. Cuire d feu moyen 3 e texture crémeuse
L 5 se trsive en herboristerie s bsltisd asiatisd)

3\.-.),\1431; m‘s S
Lol 2kl il sanall Jladall pliasdy) Syndromes :

) oy ol 53 03 J) 5 8 g s :Jad) du 8l a a3 G jag 0 Sl day 2, Diuréticsd)

CR- AR PO
220 :S) ) keal 18 :0dis Al g 2: 8w Ml g
150l g 1: g 15 Sl jdi5e

Opelid i 52 249 681 B12, Choli, el o881 K



Fidlt de Gsalw au § pwams sauliga K7
Saumon sauté au J 3z g3 awess S5 I & gy 5 M. Pt rapide s savsireux.

& Prép. 10 min - @ Cuiss. 8 min - Ssus Facid & - Jlpers. - ila 170 g/pers.

oSl

« 4 fidlts de 150 g Saumon frais «2c. asspe Sésame grlé
«1lc.asslpe Saubisa i (tamari Gfsle Os) elc absed Huid de aoes
«1/2 o3~ Citron « 1 pincée Sel marin

saadl)
T 10: S <350 min - Sywdl: facidl
« " Saacil)

Sortir Js fidlts de O salw. Presser 1/2 O sad.

GrdIr 2 c. a sslpe de 55 de puass d sec 4 e pite poéd).

Prédac) sier J) sauls g 138 (tamari G5 Os%) 5 1<) de e,

G Chauffer 1 c. 4 3568 d'<y ) de & prens € poéd! & feu moyen-vif. (1 min)

@

a Saisir JIs fidlts de (<l coté peau 4 minutes. (4 min)

@

° Ryl srr s cuire 3 minutes coté chair. (3 min)

@

° Arroser de sau bisa 138 de jus de Ol Parsemer de ases: grlé. (1 min)

Q@

a Servir immediatement g du s geesly 5,0 du )5S, (1 min)

@

@© ¢l all lal) dasa

use J) (aliment aimé) J) g3us S (élément 15 W% cibd)). 58 ) oa Gsad ) a2 JV 5 0 J) o3 puans IV (syndrome
primaire). J) cuisson sautée rapide s préserve Js Sudia, Pt Jasidau 53 débutant s veut re savsireux en 10
minutes.

gqblu 3\,33::\5\

s ghaal) Clipalisdll;
v J cuisson clrte au sauté préserve Jls oméga-3 du ¢ sl
v Osad J) ajsité cru préserve J) vitami C




ssal) bl gl
aman J) apporte du calcium
Jl sauby = 138 apporte des oaslas amilss fermentés

i)

Disposer & O sals ) I'assiste coté peau des<ss. Parsemer de asaws grlé. Accompagr de sl sxesls 301 de ) 28, Servir
immeédiatement.

. Ne Jecuire 7: 05w J) minutes suffisent
. eman ) grlé a sec 1-2 min asd 5y _osafum de noisste
L J saubs= 3 tamari OS5 O - vérifier I'étigdite

daghal). dgsills
saaall Al KN Jlakall cplizasdy Syndromes :

EW 3y ax ) s L (5 s JladY) des ) & gy aall (3 Gl s3a S du 3 el heay S

CEXIRESPW]
360 <l _audl keal 34 sl g 3: & Slig
22: 0l g 2l g 19 Sl yige

3-Uaa sl 00 gil) (EPA, DHA), (el o saudlS g 0 D, o sl



PJIsit roti au foir & patates siss
PVt roti S e J) Ay 5 38 J) s s g, PVt famial réconfortant g patates sis.

& Prép. 15 min - @ Cuiss. 60 min - Ssius Facid & - Jlpers. - ila 460 g/pers.

oSl

c1zlsade 1.2kg PJisit entier « 4 patates slas Patate s>
+3 brins Romarin frais «2c.asslpe Huid d'olive
elc.asds® Sel marin « 1 pincée Poivre noir

aalil)

T 71 c3g) min - Syl facidl
[ " Saacil)
Piyr d) fslr a 200°C (thermostat 6-7).

Pedlr s cslper J's patates siss en cubes de 3 cm.
Cicleer Jaall JiSI U frais. Préddas) ser I'v ) d'olive, Jild JI 5 ke JI.

‘ Badigeonr zls2 JV d'<w ) d'olive, J! sadlr, Jit Jir sl 50 I ssemer de daall JiS). (3 min)

@

a Disposer J's patates slss autsir du 4 zlas pdit aldint au f3lr. (2 min)

@

° Arroser J's patates slas d'<u ) d'olive d! ss Havl ssemer de Juad) i), (1 min)

@

a Enf slrr 60 minutes. Arroser zls2 J) de son jus & mi-cuisson. (60 min)

Q@

° Sortir du fsir, Jisser reposer 5 minutes s servir. (5 min)

Q@

@© ¢l all lal) dasa

Sid gshzbad ded (Al pati) Jadall O patate sis (aliment aimé) I & om daall QS OV S e I (A 5 Skl 1 55
J) (5 cuisson rotie au fslr simpd ) débutant : tslt ' S pdt 5 au fslr. Pt famial réconfortant O 3 week-end.

& okl YIREA|

A ghaal) clipalidll;
v Jl cuisson rétie préserve Jl béta-oYoteé des patates siss
v el JiS) J) cuit L= ses antioxydants




sl i gl
L'y d'olive aide 4 absorber J béta-o¥oté (vitami A) des patates slas
Juall QiS) OV apporte de 1'casls rosmarinicsl) antioxydant

i)

Décslper J s z\aa O disposer & l'assiste J) gss patates s\as roties. Arroser du jus de cuisson. Servir immédiatement.

Arroser z\a2 ) d mi-cuisson J) garde juteux
. Verifier O cuisson en piquant J patate s\~ : el doit tendre
. g d) cuit quand J jus cd\sl cJiir a ) pigire de J cuisse

3\.-.),\1431; m‘s :
Qldll 25,0 sandll Jladall plizasdy) Syndromes :

(ol s Jlaall s s 5SS )

CRRREP]
480 : & el keal 38 :0dis Al g 30 : e s Sl g
22:0dlg 5:0 g 54 ; Sl jdisa

Cpelid a0 g IS U cilind g g 00 681 B, Caalid A



Buas sauté aux 4wgSs sla Jild g5
Buas sauté 45 JV sy 503 ) s 54 @Al Pt rapide s coloré.

& Prép. 15 min - @ Cuiss. 10 min - Ssius Facid & - Jlpers. - s 260 g/pers.

oSl

« 500 g de fidlt Bu=s (fidlt) e 2485 Colrgste

« 2 sla Jilis Poivrons (rslge, jae) +1Jd=: Oignon

«1c. asspe Huid d'olive «1lc.asslpe Saubss i (tamari Ok OsY)
+ 1 pincée Sel marin « 1 pincée Poivre noir

J..'M.Aﬂ\
T 10: S c3g) min - Syl facid!
* . aacil)

Cslper ) buax en Jniéres. Eminaar ['deas,
Cslper Jls 3w sSs sls Jilé 55 en Jiniéres.
Prédas ser J saub s 13 (tamari 055 0s%), I'<w) d'olive, S J) 5 zle J.

0 Chauffer 1 c. 4 sslpe d'ex d'olive & wok a feu vif. (1 min)
()

° Saisir Jls Jmiéres de b2 u=x minutes en remuant. (2 min)

@

Q Ruirer J) bs o= garder au chaud. Dans J' méme wok, sauter I'l Jwa) minute. (1 min)

@

6 Ajsiter Jls st Jilis JI g5 4 S, Faire sauter 4 minutes en remuant. (4 min)

@

° Rem stre J) bu=ay, arroser de saubis= 13 sadlr, Jildr s servir. (2 min)

@

© ultdl uall hal) daga

J buax (aliment aimé) J s 5 22 J) s muscdls (rning). JIs sla Jilss apportent de 3~ ) modérée (15,00 % cibd)).
J (el glai))) axall 3 ) s I Aeay 4 S JI cuisson sautée au wok rapide s préserve Js hdee, Marc aime Jls pdlts
asiatigVs : 1% squté correspond a ses goiits.

e oin YIREA|

A ghaal) clipalidll;
v Jl cuisson sautée csirte préserve Jls <lualié B du boas
v Jlvitami C des sis Jilis bien préservée = e cuisson csirte




@) 81 g
J vitami C des s\~ Jilis multiplie 1'absorption du fer du bu=x
Jl sauby = 138 apporte des oaslas amilss fermentés

i)

Servir & des bols. ) boax sauté aux Jbais coloré s savsireux. Accompagr de s sxnls 51 de ) S, Servir immédiatement.

Cslper tsls Jls ingrédients en niéres égadls ass\=e e cuisson iforme
. Ne ecuire d) buan : devient dur
. J wok doit bien chaud- saisir s non mijoter

3\.-.),\1431; m‘s :
Qldll 3l Jlalall splacd) Syndromes :

pall (ghay r 8 il gadl) (53 35l oal) emy EMmall g 6 03 ) 5 (R (g sl

CR-WREUPWES]
350 : ) el keal 36 sl g 8 1w s S g
16 :osall g 4N g 14 Sl ydise

Cpalid sy anas 1) g8 C) alid B12, i )



JdIntdls vertes au Jj» 9 &S
Jdntdls mijotées s sVnt s skl ) nslrrissent Js LS. POt végétarien réconfortant Cxisle & s,

& Prép. 10 min - @ Cuiss. 35 min - Ssius Facid & - Jlpers. - s 180 g/pers.
il sl

« 1 tasse sdemie Jntdls vertes « 2 &) Sx  Poireau

« 2 Lx»s Carotte « 1 Jdw: Oignon
«1c. asslpe Huid d'olive «1/2c. ass% Cumin

«1/2c.a%s5%® Sel marin

el
T 46 : S <350 min - Sydl: facidl
[, " Saacil)
Rin\ar Jls oee vertes <3 ['equ k.

Emin\ar s & S J) ['deas. Cslper s L as en rondelds.
Meleer 38 J). Prédasl per Iy d'olive e J .

a Chauffer 1 c. 4 ssipe d'<u d'olive b e casserod) a feu moyen. (1 min)
Q@

Q Faire re 1'3 &) S JI s Jas minutes. (3 min)

@

° Ajsiter s 05«8 J) remuer 30 secondes. (1 min)

@

° Ajsiter Jls J) ,wes s 4 s tasses d'eau. Porter a ébullition. (5 min)

e

e Baisser J feu, cslvrir s mijoter 35 minutes isa J) g3l 1s (e3e soient tendres. (35 min)

e

° Sadlr s servir. (1 min)
L)

@ il uall Glal) dasa

JIs owxe vertes ¢ sint s (i) i) Skl JI nsfrrissent Vs S8 (élément 15 ,6W)% cibd)). O5aS J) .S ye J) b & S )
aa J) Jess, PJIE végétarien nlrrissant s dige, 3 Jassidas) 52 débutant : tslt J) G casseros J) on mijote.

gq.hl\j 3\,3:\::\5\




A ghaal) clipalidll;
v J! cuisson mijotée préserve Jls <linlid B des ouae
v Jbéta-gYoteé des s Jl & 21 cuisson longue

sl B gill:
ot J de 038 JI des légumiuses
J!vitami C de _J> J) aide & absorber J! fer des (=

(uﬂﬂ\

Servir & des bols creux. J pJ\t br doré s réconfortant. Parsemer de 5% frais si désiré.

. Jls pwae vertes n'ont besoin de trempage (SN cuisent 35 min
L JN 5 sS JIs firudintaas des légumiuses
Prédac) sier O pJit a l'avanlss (4% ;)3 bien

@H\; &Gﬂ‘s .
L S saeall Jadall pliacd) Syndromes :

J iy kil (g 5y :Jadlg (o aall s3ay 2 ) sy 3S jall by JSH ' i ) o)) sy pasal)

CRXIRES W]
300 : =l keal 16 :08 5 g 38 1l o Sl g
6:03 g 14 < g 33 : Sl jd%e

i 5 s 1200 580 végétadls, o ssaise G l) aes U das



Brochustes de glad au s 9 O
Broch stes grlées s font circudr s s& 5 5 dnt 35 J). POt ival simps OV savsireux.

& Prép. 15 min - @ Cuiss. 10 min - Ssius Facid & - Jlpers. - s 210 g/pers.
oSl

<4 fidts PJslt (idlt) « 105l Citron ‘
«3brins Thym frais 1 sl Jild Poivron rslge
«1d=: Oignon «1c. asslpe Huid d'olive
« 1 pincée Sel marin + 1 pincée Poivre noir

aadl)
T 16 : S <390 min - Sgwdl: facid!

N il

Cslper z\as Ul en cubes de 3 cm. Presser 1 Osad,

Cigleer sie 3 J frais. Cslper 5 sis Jilé J) ['Uas en cubes.
Tremper 4 brochstes en bois & l'eau 10 min. Prédas) ser I'v ) d'olive.

0 Enfidlr alternativement J) e Jay 5 sls Jild ~lasg brochtes. (5 min)

@

° Badigeonr d'<y ) d'olive, de jus de G5, de zls, de 5 Jild de e ). (2 min)
@

Q Chauffer barbecue sl e poéd! grl a feu moyen-vif. (3 min)

@

° Grdir Jis brochstes 5 minutes en Js 15l srnant réguliérement. (5 min)

@

° Servir immédiatement g« quartier de (<. (1 min)

@

© ultdl uall hal) daga

S8 sl ) du 28V (syndrome primaire). 5 ) st glan J de J .58 J) oy yie 5 I (Al i) Sl Jls
brochstes grlées Jaxsidas) wes débutant 5 cadre supérieur s veut pdit ival simps J) savsireux.

g-G-HU a3l

A ghaal) clipalidll;
v J cuisson grlée csirte préserve Jls <lualid B du gl
v Osad Jl ajsité cru préserve J) vitami C




s sl i gl
Osad J aide & absorber J fer du zla2
Jie ) dVapporte du e jol aux 4xalds antimicrobiens

i)

Disposer 2 brochstes *aw) 52 assiste. Accompagr d' quartier de 5 o5~ de | 5iS. Servir immédiatement.

Tremper J's brochstes en bois 10 min évite qu'eld)s brad\nt
. Alterr Ju=a 5zs35 ) visuel appétissant
. Ne lecuirez\s>J) : devient sec

3\.-.),\1431; m‘s :
Qldll 25,0 2l samdll Jlalall placd) Syndromes :

N a5 el Ayl (5 sy JadY) du ) g 1y LB S ey ol 22y 55l jal) sy 2S0)

CR- AR PO
280 : ) audl keal 34 05 g 8 1w s S g
10 :0adll g 3.l g 15 Sl jdi5e

Calid i 5 4l 9dl) C, (alid B6, Thymol



Fidlt de 2 au S 5 O5ad

Morue vadifir o2 J) 53 3 du ) )a J (aay 5 281, Poisson bdinc léger s dige.

& Prép. 10 min - @ Cuiss. 12 min - Ssius Facid & - Jlpers. - s 170 g/pers.
oSl

«4fidts de 150 g Morue (fiJit) « 105 Citron

«2c asslpe Capres «1c. asslpe Huid d'olive
« 1 pincée Sel marin « 1 pincée Poivre noir

aadl)

T 16 S eyl min - Sgiwadl: facidl
& " 2 *n

Sortir Jis fidlts de 3. Presser 1 s,
Mesleer 2 c. a sslpe de »S. Prédav) sier 'u 3 d'olive, Jili J) 5 zle JI,
Prédac) ser O panier valir s panier en bambs.

° Porter 2 cm d'eau a ébullition e casserod! g« J! panier vadiir, (3 min)

e

° Déposer Jis fidlts de JI & 38 panier vadiir. Sadlr Jal8 sr. (1 min)

@

° C_lvrir s cuire 10 minutes 4 J) vadir. (10 min)

e

° Ruirer délicatement. Arroser d'<x) d'olive, de jus de &aul 2 5 O sadlsemer de S, (1 min)

@

° Servir immediatement a= des Juads vadlir s du )5S, (1 min)

@

o) é*ﬁﬁ\M\ lalf daSa

a2 gday 8 J du 28 attaqué I 5 O3l ) e aadl I Al a5 5 font circudr 55 J) (syndrome primaire) e snt
J &a J cuisson vadlir Jl méthode sis JSI J) : eld) préserve 55 J du Sass, Poisson bdinc léger s dige skl J) 2,
Pt simps J) rapide 3 débutant.

il g Al

s ghaal) cilisaliadll;
v J! cuisson vadilir préserve 90% des <linlis du clews
v 0sad ) ajsité cru préserve J! vitami C




s sl i gl
sl J) aide a absorber J! fer de 2 JI
Jis xS apportent des antioxydants (¢'rcéti)

i)

Disposer J fidlt de & 3 l'assiste. Arroser d'<x) d'olive 5 de Os<d\. Parsemer de »S. Accompagr de Juass vadiir. Servir
immeédiatement.

. Ne Jlecuire 10 : 3 J) minutes suffisent, sinon el devient séche
. J vadSr préserve Jls <bdsa mieux s tslte autre méthode

. Js S apportent du peps gle (5% exIassif

daghal). dgsills
saaall Al KN Jlakall cplizasdy Syndromes :

éjL..\U (,,5‘\’9 2 s ‘5;41.\3\ 95_99:\ db.é&\ des ‘_;GC\S\ IR ,‘:JS” du A% "fﬂ\ IR ’E‘)")Q\ gs.\a.z.. ,A,\SS\

CEXIRESPW]
220 :<l_audl keal 36 sl g 2: 2 u e Sl g
6 :0ll g 1<l g 20 : Sl yia

lig gy 0 gdll, Tode (modéré), (el o sl B12, ) s 5b



Pois chiches &b g au as <
Pois chiches sautés aux s 3 &unt s okl O nlrrissent a2 J) du 2SN, PJIt végétarien compJit.

& Prép. 10 min - @ Cuiss. 15 min - Ssius Facid & - Jlpers. - s 210 g/pers.

il s<al)

+ 2 tasses Pois chiches cuits 300 g Epinards frais
«lc assd Curcuma «1d=: Oignon
«2gslsses A «1c.asslpe Huid d'olive

« 1 pincée Sel marin

aadl)
T 1 S eyl min - Sgiwadl: facidl

Q, " aail)
Egsltter s rinlar Jls oaes cuits. Jver Jls &l frais.

Emin\lﬁrl'; d--ad l'{-)j M&_A“'er lc d'fa)@j deé’s)s
Prédac) ser 'y d'olive e J .

° Chauffer 1 c. 4 sslpe d'<x d'olive 4 e poéd! a feu moyen. (1 min)
Q@

° Faire re 1's =112 » & minutes. (2 min)

@

° Ajsiter 5SS J) remuer 30 secondes. (1 min)

@

° Ajsiter Jls 5 oaes sauter 3 minutes. (3 min)

e

° Ajsiter Jls das) s &les poigalses. Jlisser tomber 3 minutes en remuant. (3 min)

e

° Sadlr, Jdlir s servir. (1 min)

L
) égﬂﬁ\g@d\ ) dasa

JIs g5k paeant J) () (ai) Juadall JIs gilo nsfrrissent o2 J du 23SV attaqué s =55 ) & ma oS S J) Gasge Gaaall J) a5
réssit J\ stase (syndrome primaire). P)t végétarien compJ't s nslrrissant, rapide débutant.

ol g Al



s ghaal) cilisalipdll;
v Jl cuisson cslrte préserve Jls Clialis B des oaes
v &8 £ J chauffé L~ mieux J) curgs<Se

s sl il gall:
Jiké J) noir multiplie 20 Aas) 2 I'absorption de J! curd seSe - ajsiter 1 pincée
J vitami C des ¢l aide a absorber J! fer

(uﬂﬂ\

Servir & des bols. &) pJlt jae doré g des points verts. Accompagr de s\ \ S de 3\, Servir immédiatement.

Ajslter 1 pincée de Ji% noir 3 multiplier I'absorption du &S S
JIs &l réduisent énormément a J cuisson : en mstre s i prévu
Utiser des s=<~ en conserve -l gagr du temps

@H\; &Gﬂ‘s .
A Akl saxall Jakall pliaed) Syndromes :

eﬁ\ Lﬁ-"'—‘.. ,_}SJ.J\ L'J).‘):‘ ,J\AJ:J\ Lﬁ)sﬁ dhé‘f\ du sﬁﬁ.‘\ uﬂ)a,g ,B)\)Aj\ @..A:\ ,A,\SX\, RéSJit J stase, J),J\ Ay ,QA,.\

CRXIRES W]
280 : < y=udl keal 140850 g 32 :l e o Sl g
8l g 12 Uyl g 44 : S yie

i g : ) ) végétadls, (eSS Gl il aes il s



Bouas braisé au Juad) 5 Osad
Buas braisé 45 ) sy 523 J) s 54 @A) du 28N, PAVt réconfortant OV s soirées d'hiver.

& Prép. 15 min - @ Cuiss. 90 min - Ssius Facid & - Jlpers. - s 330 g/pers.
oSl

+ 600 g de padiron Buax (padiron) «1ussd Citron

» 2 tranches fis Gingembre frais +2d=ass Oignon

+3 ,J»s Carotte +300ml Bllon de buax
«1c. asslpe Huid d'olive «1/2c. 435 Sel marin

« 1 pincée Poivre noir

Laal)
T 97 : S 350 min - Sydl: facidl

[, " Saacil)

Cslper J buax en cubes de 3 cm. Emin'ar Jls Seass,

Trancher >33 Jl en fis Smeld's. Presser 1 o5,
Cslper J's L 3as en rondeld)s. Prédas) sser O bsllon de bo=s.

0 Chauffer 1 c. 4 ssipe d'<u d'olive & e cocotte a feu vif. (1 min)

@

6 Saisir J's cubes de b3 _=» minutes en remuant - dorer tsls Jls cotés. (3 min)

@

° Ajsiter Js deass, JI s dani 3 Jls s, Remuer 2 minutes. (2 min)

@

° Verser J bsllon Jl s jus de s« Cslvrir s braiser 90 minutes a feu Tas dsfx. (90 min)

@

° Déc slvrir, sadlr, Jidir s servir. (1 min)

e

@© ulidll uall Glal) daga
J buan (aliment aimé) I 54 5 22 OV s sis muscedls (rning). 5 ) s Gsal ) du 25V (syndrome primaire). dusi J)

(aliment clé n°4, modéré) J . 3S »» JI (SAy braisage long tenderise 5 21 J cond) S s saveurs. PJ\t réconfortant J) ds
soirées d'hiver, simpd ) débutant : tslt J & cocotte s on braise.

g@‘H\J 3\,.13::\5\




A ghaal) clipalidll;
v J! cuisson braisée longue préserve Jis &lixlid B du buay
v Jbéta-gYoteé des s Jl & 21 cuisson longue

EXTN] 8 gl
s J aide a absorber J! fer du buas
J) braisage rend f2s aal J) dige

(uﬂﬂ\

Servir J) bu=x braisé J) ges Las J) s saul au Jusi -0 sed. Accompagr de 511 S de patates s\ss. Servir bien chaud.

J braisage long e o5 c8lvedind) - sisser mijoter 90 min
. 1) préte quand eld) se dédexs a O folrchste
Préidas) sier ) pdit @ l'avanss Sy )% mieux J Jinle

@H\; &Gﬂ‘s .
0 Akl saxall Jakall plizaed) Syndromes :

il @ pay Sl (58 a3 J) s ) g s JaBY) du e (3 Jiadall (s 58 ol aay Jakall iy 5 ) jal) ey s
o

CEVRAP!
400 < y=od) kcal 38 sl g 10 2l 50 Sl g
20 :02dl g 4l g 27 : Sl 3

Calid i sy s 1) 68 B12, s i (@l



PART 4.4

<l glal)

CC N



Compote de s 54Ss au (2 (A
Compote daul ssfumée 5 JV &y 5 Jadall J) s 58 s du 2SN, Dessert léger 5 dige.

& Prép. 10 min - @ Cuiss. 15 min - Sgiun Trés facia & - Jl pers. - &2 130 g/pers.
oSl

« 4 s ASs Poires «1c. a3 Chenpi
«100ml sl « 1 pincée Canld

aadl)

Y 19 S eyl min - Sgiwadl: facidl
® " aacilf

Pedlr 5 cslper J\s s 5iSs en quartiers.
Meleer 1c d3568 de 15 2 5 pincée de 48 A,
Prédas sier 100 ml d'eau.

° Dans e casserod, porter l'eau & ébullition a feu moyen. (2 min)

e

° Ajsiter Jls quartiers de s iSs, 13 J 5 2 45 JI. (1 min)

@

a Clvrir s mijoter 15 minutes a feu dslx iaa J 53 s 5 jiaSs soient tendres. (15 min)

@

° Rirer du feu. Servir sl ;-3 froid. (1 min)

@

© Bl ual) ) dasa

8 J) (aliment clé n°1) <8 J) S oa; du A8 (syndrome primaire) J) g3 S I aar ) dess 55 052 S s géal srer
de S Buad 8 J 5l s, Dessert léger s dige, 30 Jexibanl 5o re copieux débutant.

el g Al

8 giaal) cilipaligdll,
v Jl cuisson mijotée préserve Js fibres de S JI
V oo 5 ses fdlvonoides JV & sirop

sl 8 gill:
Y man J e (2 255 J des fruits
V38 3 J aide & régudir J glycémie

9] ppaiil



Verser & des cslpellls. Servir sl (31 froid zleon J) saison.

Ne Slecuire Jls s isSs : eldls doivent rer en mor'aux
=5 U se trslve en herboristerie s bsltisd) asiatisd)
. Servir 8 en hiver, froid en

:\.‘l*\h.“; m‘s :
Sl Jladall Sl sanddl 30 plasd) Syndromes :

) a5 Al iy sl (g3a :JadY) du ) & g b 0 S Jay a)

CIEWIRES] ‘w.a.H
95 : ) =l keal 1:ods Al g 25 :l s 0 Sl g
usd:ND g 5:Ll¥l g 38 Sl yise

el LT i g8l C, (a5l 2



Pomme au fslr au 43 8 y Jus
Pomme rotie S < J) Ay s Jakall J s 54 ). Dessert réconfortant (5 054 ni lsage.

& Prép. 5 min- & Cuiss. 25 min - Ssius Trés facia & - Jl pers. - &2 110 g/pers.
il gSal)
« 4 & Pommes ¢2c ads® Miel

« 1 pincée Canld

aadl)

3 29: S c35) min - Syill: facid!
® " aacilf

Jver JIs s, Rsirer ) coeur go vide-0s2 \& perlar ) fond.
Meleer 2 c. a3568 de 1 5 Jue pincée de 8 A

Piyr d) for a 180°C (thermostat 6).

° Disposer Jls zlis & pdit aldint au f5ir. (1 min)

Qo
° Remplir J trsf de chal/2 as 7\ g3l ¢. 4 358 de s Jue e pincée de 468, (2 min)
Q@

a Verser 1 cm d'eau au fond du pJit. Enfslrr 25 minutes. (25 min)

@

° Sortir du fIr s servir 2. (1 min)

@

© Bl ual) ) dasa

c& J au filr 58 dige (Qad), due I (modéré) osx Skl I s s géal srer de s > extssive. S ) s 4d i I,
Dessert réconfortant O s soirées d'hiver, ultra-simpd O débutant : ts\t au fsir.

el g Al

s ghaal) cilisalipdll;
v J cuisson au fsir préserve Jls fibres de & J)
v Jue J) ajsité Jd cuisson s ses antioxydants

sl i gl
¥ 48 3 J) aide a régudir J) glycémie
7 due J)apporte des antioxydants

9] ppaiil



Disposer e 4au) s & assiste. Arroser du jus de cuisson ¥ amélisé. Servir (812,

Ne perard fond de Jwe J) : & J) s'écd) slrait
Vérifier ) cuisson a 20 min : Js £\&s doivent tendres (N effondrées
L Y due Jamélise I 8 trsh : ¢’ I medlur mor»au

:\.I*\Hh m‘s .
Jalll Jpazall 45 ) ;;L.'AG‘Y\, Gros intin, S ’;.\m\ Syndromes :

G oy by Ol 3k S el g3y Jadall (g 58y :laBY)

CR-WREIPWES]
105 :l yxadl) keal G5l ND g 28 1l 5 Sl g
0 ND g 4.l g 37 i Sl dise

Onalid llf 300 80 C, » sauli sy Polyphénols



Sadlde de fruits au glixd § Osadl séchée
Sadlde de fruits 5 ) sy 535 )a JI ey Al Giaia, Dessert ival léger.

& Prép. 15 min - @ Cuiss. 0 min - Ssiun Trés facia & - Jl pers. - 22 110 g/pers.
oSl

«1z& Pomme « 15 AS Poire
«25Ss Kiwi «1/2 0s«d Citron

« 1 pincée Menthe séchée

aadl)

3 9: S0 gl min - Sgiwall: facidl
® . aacilf

Jiver 5 cslper ssS8 J) 5 S J) z\i J) en dés.
Presser 1/2 05«3 Me=er 1 pincée de ¢\ séchée.
Prédac) ser saddier.

° Dans sadldier, méJinger Jls dés de s S 5 %S z &, (2 min)
Qo

° Arroser de jus de Aaul o 5 ¢ salsemer de glixi séchée. (1 min)

@

° Médnger délicatement s servir frais. (1 min)

e

° Jlisser reposer 5 minutes J) ¢3! Js saveurs se meJdingent. (5 min)

@

o) QM\M\ lalf daSa

s fruits frais cant 5 J) oa Gl JV (e el glad))) saxall 3,1 s IV du 28V (syndrome primaire). gz J) séchée

(Y Ji=ie Marc n'aime ) 45 J) &~ Dessert ival rafraichissant, ultra-simpl J débutant : de cuisson.

il g Al

s ghaal) cilisalidll;
V' JIs fruits crus préservent 100% de J! vitami C
v 0sad I cru préserve tslte sa vitami C

sl 8 gill:
05«4 J aide & absorber d! fer des fruits
& ¢S J multiplie I'absorption du fer végétal




e.lﬁﬂ\

-

Verser & des cslpelds. Servir frais, idéad\ment en .

. Cslper JIs fruits au dernier moment 3 éviter 5381
Osd Jl emd) & sas fruits de noircir
¢ xi J) séchée se trsive en herboristerie s supermarché

dagbal). dgsilig .
S Al Jadll 3l 2550 pled) Syndromes :

Sl & pay ull sday 51 all heay gl (o33 Jladall s sy :JadY) du ) & ey 20

CRXIRES[PW]

75 :&) mdl keal 1:ods Al g 19 : 2w 0 Sl g
us*d:ND g 4N g 40 : Sl Hdise

Onelid 1230 981 C, 50SY) Clsliaa o gl 0 il



Bana poélée au Juai) 9 Jus
Bana poélée S J By s Ikl J) g8 3. Dessert rapide s réconfortant.

& Prép. 5 min- @ Cuiss. 5 min - Sgius Trés facia & - Ui pers. - &la 110 g/pers.
oSl

+4 )ss Bana «1c asspe Miel

« 1 tranche Gingembre frais «1lc.a%5® Huid de coco

D ‘
o

3 7: 0 gl min - gl facidl

® " aacilf

Pedlr 5 cslper Jis sas en rondelJls épaisses.
Trancher 1 tranche de Jus3) frais. Mesleer 1 c. a sspe de Sue.,
Prédas sier 1 c. a5562 d'v) de coco.

° Chauffer I'v ) de coco (+ e poéd! a feu moyen. (1 min)

e

° Ajsiter Js rondeldls de dwai3 J) 5 5. Poédr 2 minutes de chas coté. (4 min)

@

a Arroser de Jue, remudr 4 enrober s servir immédiatement. (1 min)

@

° Servir immediatement  des cslpeld's. (1 min)

@

© Bl ual) ) dasa

I ada g (Ll i) Jadall ) s 58 50 JIs intins. Sue I (modéré) duss ) IV Jabll Ul s & (aliment clé n®4, modéré) o~
S« J\. Dessert rapide J Is soirs pressés, 3 Jexflavl 2 débutant : 6 minutes suffisent.

el g Al

s ghaal) cilisalipdll;
v J cuisson clrte préserve J potassium de s )
v Jdue J ajsité en fin préserve ses antioxydants

sl i gl
Y s Jl de deaiy Ji de Sse d)
due Japporte des antioxydants

9] ppaiil



Disposer JIs rondeld's de 8 35~ des cslpeldls. Arroser du s de cuisson. Servir immédiatement.

Ne e cuire Jls Jses : eldls deviennt 12 moldlsses
. L'“v) de coco supporte bien J chadlur
. dee Jgjslté en fin brad)

:\.‘l*\h.“; m‘s :
saxall Jladall :eleYl Gros intin, ) Syndromes :

Sl aay Juadall dny ol o3y elaa) alayy Jladall (g iy :JladY)

CEXIRESPW]
145 :&l_aal) keal 1ol g 32 : 8 5 Sl g
3ol g 3.l g 51 : Sl e

Opalisd o g2l 0 1200 81 B6, Sl o sanniiie



Myisse de wxia ¢34 Osadage (534S d)
Mslsse onctueuse au =5 J) & sy 5 ) 5350 ) 530S 5 o sail Dessert cula O suage ni sk,

& Prép. 10 min - @ Cuiss. 0 min - Sy Facid & - Jlpers. - ala 70 g/pers.
oSl
«1 9S8 Avocat «1usd Citron

«2c.absd Miel

aadl)

¥ 35 S eyl min - Sgiwadl: facidl
® " aacilf

Cslper I's\S él en deux, dénoyauter s prédiver J chair.

Presser 14 s« obtenir 2 c. a s;ipe de jus.

Mesleer 2 c. asse8 de Sue,

° Dans bdnder, mixer I'd), 53 i jus de is Jue J) 5 0sa83 obtenir e mslsse lisse. (3 min)

e

° Verser 4 des cslpeldls s réfrigérer 30 minutes. (30 min)

@

a Servir frais. (1 min)
o

° Decorer d'e feud! de ¢l sechee sl de baies de >35>, (1 min)

@

@© ¢l uall lal) dasa

Losn on d) g3 308 6l gédl srer de 58 ) & o sadl ) 300 s du SV (syndrome primaire). Jue J) (modéré) ad slcit.
Dessert s ¢ shage ni OS5k, onctueux s satisfaisant. Pt 03> cuisson, 4 Jaxddand s débutant.

gqbl\j Z\.;Si:d\

A ghaal) clipalidll;
V L' 538 sl cru préserve 100% de J) vitami E
v 0sad I cru préserve tslte sa vitami C

s sl i gl
7 L's3S l apporte des graisses sais s aident a absorber Jls <bias
sl J)aide & absorber J! fer

9] ppasil



Verser & des cslpeldls. Servir bien frais. Décorer d'e feud) de g séchée si désiré.

Utiser s3\S sl bien miir e texture crémeuse
Osad J) emg s> 1's3S 81 de noircir
. Sans bdnder : écraser a O fslrchste e texture S rustisd)

:\.‘l*\h.“; m‘s S
A, 28N 3aal) Jladall elze ¥ Gros intin Syndromes :

L;ﬁaﬂ\ SR ;«LLAS” uLJ:g ,L.).%:‘M L.SJ-’-..‘ dhj\l\ du Jakll Lﬁ}%’ ,ZJ‘JA.H M ’AQSJ\

CR-VEIRES] !
165 :l_aal) keal 2:085d g 15 1w 0 Sl g
12:0dl g 5. g 26 : Sl s

il &)): Graisses sais, (el Ul E, (el o 50li 5 C



Poire pochée au i rsige Ji\si ss
Poire pochée J g3 s &5 IV & sy 5 Bl s, Dessert élégant Ofse O,

& Prép. 10 min - @ Cuiss. 20 min - Ssius Facid & - Jlpers. - ila 170 g/pers.
oSl

«4 s ASs Poires +250ml Vin rsige

+ 1 baton Canld « 2 étoidls Anis étoé

e2c %%t Miel

aalil)
T 30 : S 350l min - Syl moyen
* " Saacil)

Pedir Jis s _iSs en Jlissant N dlue JV A présentation.

Meleer 250 ml de 5 rslge, 1 baton de 2 53 étoidls d'anis étoé.

Mesleer 2 c. 3568 de Jue.

G Dans e casserod!, porter 3 J) r;‘ge, s34 3 J) Jdue Jl'anis étoé a ébullition. (3 min)

@

a Plonger J's s _isSs délicatement 2 J) & Baisser J) feu s csvrir. (1 min)

@

° Pocher 20 minutes a feu dsix en arrosant réguliérement. (20 min)

@

° Ruirer Jls s <Ss. Faire réduire 5 2 J) minutes a feu vif 4 sirop. (5 min)

Q@

° Servir Jls s_%isSs nappées de sirop. (1 min)

@

@© ¢l all lal) dasa

J g3 s ieS JIs 548 8 JI (ol o) Jil s ['anis étoé font circud)r 35 J) .35 ) rslge (modéré, occasionl) apporte des
polyphénols. Dessert élégant J Is occasions spéciadls. Attention : Js3S, a consommer Jsicl ga, POt SIS technis )
4 débutant motivé.

gghl\j QM\

A ghaal) clipalidll;
v J pochage préserve Jis fibres de s S J!
v JIs polyphénols du 3w rsige se diffusent J . sirop




@) 81 g
Jis polyphénols du i rsige antioxydants
4 8 Jl aide a régudir J glycémie

i)

Disposer e 3as) s s S assiste, slue J) =3 haut. Napper de sirop au 3 rsige. Servir sl (312 a température ambiante.

Choisir des s 5iSs fermes 12 oS! dures (Bosc 5| Conferen))
. Arroser réguliérement 4 e coloration iforme

. J sirop J se conserve 3 jslrs au frigo

3\.-.),\1431; m‘s :
Jakall | S Cldl saeal) 25,01 b2 Y Gros intin Syndromes :

Ol sy Ol (55 S sl (b ol my by 551l gy B ) (530 s

G XIRES[PW]
140 ) =l kcal 1:odsdl g 28 : 2 Sl g
0s»:ND g 5 : <l g 38 : Sl ydse

<l 331 8% Polyphénols, cxelist C, a suli 53



Granité de <32 < au Jal) Juls)
Granité rafraichissant &5 J) & s 5350 a J iy s3I, Dessert ival JSw o5 ajslté.

& Prép. 15 min - @ Cuiss. 0 min - Ssus Facid & - Jlpers. - ila 150 g/pers.
oSl
« 358 cuyns Pampdimslsse « 2 brins Romarin frais

«lc.adsd Miel

aadl)

154 : Sl c3g)l min - Ggiwall: facidl

o

X« o aail

Presser JIs 3 <58 «u s obtenir 400 ml de jus.
Cigleer 2 brins de Sl IS frais.
Mesleer 1c. assed de Sue, Prédac) ser pdit creux aldnt au congél\teur.

° Médinger ) jus de Juall JilS) I 5 Jue JV 58 < s cigeleé. (2 min)

e

° Verser & pdit creux s pllir au congéditeur 2 heures. (120 min)

@

a Gratter e Jifage 13 e fslrchte - former des cristaux. Repl2/ir 30 min au congédlteur. (30 min)

@

° Gratter 4 ns Ja= sl servir 4 des cslpeldls. (2 min)

@

© Bl ual) ) dasa

8 ANy 5 (sl glai ) Bl 3l ja JI ey 508 cu s IV du 28V (syndrome primaire). 55 JV & ag dead) JAS) J),
Granité rafraichissant J) s jsirs chauds. Attention : 388 &5 cua It interagir \ asrtains médicaments, a vérifier es
J) médecin de Mare.

il g Apdal)

8 giaal) cilipaligdl),
v J jus cru préserve 100% de J! vitami C
v Jllycopé du &5 cuya rose bien absorbé

sl 8 gill:
Jisll JiS) JVapporte des antioxydants
Jue Jl ad sleit I'amertume du <5 % cuoa




eaﬂﬂ\

-

RéLu sitir O granité G des cslpeld's. Décorer d'e branche de J:2)) JiS) frais. Servir immédiatement.

. Gratter J) granité tsites Js 30 min 3 des cristaux fins
@b cua J rose S dslx J s jae
Vérifier Jls interdais médicamenteuses J ¢ médecin

Al dgsils
Jadall Q) 2550 saeall 2l :plae¥) Gros intin Syndromes :

Ol g3y Jadall (g iy Rl I g sty i) & jay 51 jall iay (Jld)

CRXIRES[PW]

65 :_=udl keal 1:ods Al g 16 12l 0 Sl g
us*d:ND g 2l g 25 : Sl s

Ol ;) g81) C, a sansli 50 T 0 oS4



Tarte aux gUis 05 pate (154S)
Tarte aux z\&s Se base de Jakll J) s 58 s 1538, Dessert ofiske 5% ni lsage.

& Prép. 15 min - @ Cuiss. 30 min - Ssius Facid & - Jlpers. - s 180 g/pers.
il gSal)

«5zWs Pommes « 1/2 tasse Quinoa
« 2 saxs Eufs «2c.assipe Miel

. 1 pincée Canld!

aalil)
T 54: S <350l min - Syl moyen
N aadll
Piyr d) folr a 180°C (thermostat 6). Beurrer mJ\sl a tarte.

Rinlar )58 J. Pedlr 5 cslper Jis s en fis meldls.
Battre 2 sans 2 aa c. d sslipe de 1 5 Jue pincée de 43 3,

0 Cuire 12 /53 J) minutes 1 . tasse d'eau a feu d slx ¢ slvert. (12 min)

@

° Médnger V5iS J) cuit J) ges Uans battus au 5 Jwe 3 48 8 JI. (2 min)

@

° Etadr Jt méJinge au fond du md)sl a tarte 2 former JI crotite. (2 min)

@

° Disposer Js Jimeldls de z\& en rosadl = 13 crofite. (3 min)

Q@

° Enfsirr 30 minutes >3 Jl 3 13 crotite dore JI ss s ramollissent. (30 min)

@

G Sortir du flr, Jlisser tiédir s démd)sir. (5 min)

Q@
© ¢l uall lalf daSa

Gisle g A J) (Al alh) Jadall JI s si ~8 J) rempd) 136 fari de g, Liax J) 5 (55 OV (53 Gan, Dessert Ofiske O3 ni
<ulsage, réconfortant 5 nsirrissant. S| S8 technid s débutant motivé,

P oin IR




A8 ghaall cizaligdll
v Jl cuisson au fsir préserve Jls fibres de & JI
v 1538 J apporte des ciis_ns complétes

s sl il gall:
L'sax apporte des 0fiss ¢ se combint 1548 J) ge
48 4 Jl aide a régudir J glycémie

(uﬂﬂ\

Démd\slr 5 disposer & pJit de servil. Servir s\ 2 froid. Décs\per en das) sits.

Bien presser J) )28 O md J\sl e croite s tient
. Disposer Jls z\&s en rosal 13 visuel appétissant
Jlisser tiédir S8 de démd sir 3 éviter &) g3 croiite casse

@H\; &Gﬂ‘s 5
Qldl S Jladall sadll 4550 slae¥) Gros intin Syndromes :

Sl a3 aa ) s L (5 O sl G5 Bl sad) (g3 Jladall (5 gy JladY)

CRWREPO]
220 ) 2l keal 6 il g 38 :aue Sl g
5:0 g 5.yl g 40 Sad) yde

Opalid i gy ST 20 gl C, i o sauili s



Compote de g\¥s 3 coings
Compote d'autom J) sy 5 Jakll J) s s s intins. Dessert dige s réconfortant.

& Prép. 15 min - @ Cuiss. 30 min - Ssius Facid & - Jlpers. - s 180 g/pers.
il gSal)

«3zWs Pommes + 2 coings Coing
«100ml sl +1c.asspe Miel

. 1 pincée Canld!

saadl)
T 37 : S 390 min - Syl facidl
« “'==~'S\

Pedlr 5 cslper Vs z\sis O ss coings en cubes.
Meileer 100 ml d'eau, 1 c. d ssipe de 1 5 Sue pincée de 4 5,

0 Dans e casserod), porter l'eau a ébullition & feu moyen. (2 min)

@

a Ajsiter Js cubes de s & de coing, % % J) 5 due J. (1 min)

@

° Cslvrir s mijoter 30 minutes & feu dslx sina J s 13 fruits soient 2 tendres. (30 min)

@

° Roirer du feu. Ecraser a J\ fsirch ste J e compote rustisi 3 mixer 4 e compote lisse. (3 min)

@

° Servir sl 82 froid. (1 min)
@

© @ultll uall hal) daga

J coing J sads intins S e J Au i A JN Jabll J) s pla J) (il paih) Jadall Ol 58 5. Compote d'autom dige s
réconfortante, simpd J débutant : tslt J b casseros J) on mijote.

P oin IR

A ghaall clipalidll;
v Jl cuisson mijotée préserve Js fibres (pecti) des fruits
v due J ajsité en début L~ ses antioxydants




@) 81 g
J pecti du coing e fibre prébiotisdll
4 8 Jl aide a régudir J glycémie

i)

Verser 4 des cslpellls. Servir 312 en autom sl froid O re de I'anse.

. J coing 1> dur cru : tsljsirs J) cuire longuement
. J pecti du coing épaissit naturelS\ment J' compote
. Mixer3 e compote lisse s écraser e compote rustis

Z.I*\h.“; m‘s :
Jladall saeall 45511 el Gros intin, SSU ol Syndromes :

) oy oull (s a Sl sull 3y Jadall (558 JladY)

G XIRES[PW]
95 : 2l jaudl keal G5 ND g 25 : 2l o S g
ol ND g 6 =l g 36 : Sl ydise

Ol (oLl 00 68Y C a5l 53, Pecti



Sadlde d'JWis au 483 § g A
Sad\de d'J& ys s Jl SAay 5 S5 JV & s g3, Dessert hivernal riche en vitami C.

& Prép. 10 min - & Cuiss. 0 min - Ssiun Trés facia & - Jl pers. - 22 100 g/pers.
oSl

«4J& s Oranges «1c. a3 Chenpi

« 1 pincée Canld «lc.adsd Miel

aadl)

Y 14 S eyl min - Sgiwadl: facidl
® " aacilf

Peldir Js J& ys @ vif en rsirant &) membra bd\nche. Cs\per en rondelJs.
Meleer 1c d3568 de 15 2 5 pincée de 48 A,

Mesleer 1c. assed de Sue,

° Disposer J's rondeldls d' 4 J& » sadldier. (2 min)

e

° Parsemer de s = 5 de 28 Arroser de Jwe. (1 min)

@

a Médinger délicatement J sisser reposer 10 minutes J) 3l Is saveurs se médingent. (10 min)

@

° Servir frais. (1 min)
Q

@© ¢l uall lal) dasa

L' i 53l a I my JE s 2 L85 J) .Y s (aliment clé n1) &5 JV & s du 28V (syndrome primaire). J) s8x 43 3 J)
S Dessert hivernal riche en vitami C, ultra-simpd J\ débutant : de cuisson.

gqbl\j Z\.;Si:d\

A ghaal) clipalidll;
V' Jls J& s crues préservent 100% de J vitami C
v Jue Jl cru préserve ses antioxydants

PP
J! vitami C des J& xs aide & absorber J! fer
Y pan J demn 2 S5 J) des agrumes

9] ppasil



Disposer JIs rondeld's d' J% 5 des cslpeldls. Arroser du jus médngé au s ue aux I3 sis. Servir frais.

Pedlr Jis J& s @ vif rsire J) membra
=5 U se trslve en herboristerie s bsltisd) asiatisd)
. Jlisser reposer 10 min perms aux saveurs de se méJinger

:\.I*\Hh m‘s S
SISl Jladall 2l 3aadl 45,01 :plaeY) Gros intin - Syndromes :

) & g el (53ay ) pall iy Sl du ol (53 Jaal) (o 5y ol &y pdn 35Sl Jay )

CIEWIRES] ‘w.a.ﬂ
80 : =l kcal 10l g 20 :<lus 50 Sl g
usd:ND g 4.l g 43 Sl yise

el i 98] C, o sl (Al il men L



PART 4.5

48,830 Gl gl

CC N



Batonnss de oS au yaes
Batonnss de ey ) Gass e 0 Snt 558 5 280 8l e Jing Jadll JI. Coldltion s Ji=is croquante.

& Prép. 10 min - @ Cuiss. 0 min - Ssiun Trés faci2 & - Jl pers. - 22 160 g/pers.
oSl

« 4 branches Cédlri-branche «4c asspe Himsls (0aes)
«lc. asdsd Citron «1c.assd Huid dolive

+ 1 pincée Cumin

aadl)

o

3 S eyl min - Sgiadl: facidl

® " 2 *n

Jlver 5 cslper ,é S J\-branche en béatonnss de 8 cm.
Sortir yaes J du réfrigérateur 10 min a l'avan' s,
Presser 1 c. a8 de 05l Mel=er 1 pincée de O5<S.

’ Disposer (s caes JI puit bol. Arroser de ol 52 5 sadsemer de O3S, (1 min)

e

° Disposer Jls batonn ss de w4 S & c6té du u=es. (1 min)

@

° Servir frais. (1 min)
Q@

© ¢l all lal) dasa

wé S (aliment clé n°5) ) s Gsad J) bl OV 5 58 paes IV (135/85 pall laria g i H)) &b IV b 5 2S5 ) s ) pday
45, Coldltion 5 Jiaie croquante 3 ['2-midi, ultra-simpd J\ débutant : de cuisson.

el a3

A ghaal) clipalidll;
v w4 S Jl cru préserve 100% de J! vitami K
v uass i cru préserve ses Ciis_ns végétadls

s sl il gl
Y Osad J)aide & absorber J fer du uaes
7 man J Jes 0548 ) des 1égumiuses

{9 apail)

Disposer & vaes J bol JI ss batonnss de 48 en éventast a coté. Servir frais.



. Cslper J's batonnss de 4.5 a l'avand '3 snack rapide
. u=aesJ se conserve 5 jslrs au réfrigérateur
. Varier Jls Jbads : ias, sl Jild s

dagall, dgsills
Jaball sadl 2l pliacy) Syndromes :

‘;s:ﬁ.“h‘i“);.},‘}s‘)‘d\O)‘ﬁ’dw‘é}%’él;\ndk’ﬁ‘ﬁj\}d‘@q:w‘y‘duz_é:-\g,s‘)“)ﬂ\M’Jﬁ‘lvd‘d‘}\ﬁ’gu‘

‘;uu

¥ A1l el
180 :=l =l keal 8Osl g 20 ;a5 Sl g
8 :ull g 8 : iyl g 46 : Sl yie

i 5yl i) gl végétadls, Cpalis o snli 9 K



Pomme J# $ (> d'amande)
Pomme g= verre de <xis d'amande x O g3 s Jakl) J) s 54 g3l Coldltion simps ) nslrrissante.

& Prép. 5 min- @ Cuiss. 0 min - Sgxuwe Trés facil & - Ui pers. - &z 350 g/pers.
oSl
«1z4& Pomme « 1verre Jlit damande

_maadl)
T 3: S0 gl min - gl facidl
<, s 1)
Jver & J\. Sortir s J) d'amande du réfrigérateur.
Pas de prédas) saation supplémentaire.
Q Manger z\& J en J croquante sl en J) csipant en quartiers. (1 min)

@

a Boire J verre de —uls d'amande. (1 min)

@

° Déguster immédiatement. (1 min)

@

© Ll ual) ubal) dasa

cula J) (Ll pats) Jadal) J) (s 58 #\& J) d'amande (aliment clé n°12, autorisé) 30 OV a5 om I 3. Coldition
simpd J) I'x2-midi. Attention : s d'amande igYment, d')5 entiéres (ald\rgie de Marc).

by Ayl

8 giaal) cilipaligdl),
v & J crue préserve 100% de J! vitami C
v «ula J) d'amande préserve ses <lilid aj sitées (D, B12)

sl 8 gl
<l J) d'amande apporte du calcium
7 z\& J)apporte des fibres g JI

9] apaial

Disposer J' 5 £\& J verre de < d'amande S e assiste. Servir frais.



. Choisir <> d'amande S (5% ajislté
' Jl se conserve JSlieurs semais au frais
ColJ'tion idéad' 4 J) bureau

&

:\.‘l*\h.“; m‘s :

Jalall saeall 455 elias ¥ Syndromes :

N ol (s3as ol sad) (g3 Jladall (5 6y JladY)
165 <=l keal 2 :Q;ﬁ;;)el\ g 25 1) e g Sl g
6 :0al g 4. g 36 Sl yiie

Calid Ll i g8l C, (palid B, o saudlS



Carottes e
Batonnss de Jas 54 s pass aant s Jakll J) nsirrissent > J\. Cold\tion croquante s dige.

& Prép. 10 min - @ Cuiss. 0 min - Ssiun Trés faci2 & - Jl pers. - 22 160 g/pers.
oSl
«3 )Jas Carottes «4c asspe Hsmsls (0aes)

«lc assud Citron

aadl)

3 3:J80 gl min - gl facidl
® " aacilf
Jlver s cslper Js 5 as en batonnss de 8 cm.

Sortir uass JI du réfrigérateur. Presser 1 c. 568 de o<,

° Disposer (& gass J! puit bol. Arroser de (s, (1 min)

@

° Disposer Jls batonn ss de J_as a coté du u=s, (1 min)

@

° Servir frais. (1 min)
Qo

@© ¢l all lal) dasa

S yay gsad J Jadall ) g5 paea JIan d) gda 5 (L ) Jadall I s 58 )3 JY (syndrome primaire). Cold\tion
croquante s dige, ultra-simpl J) débutant : de cuisson.

g.ghl\j ‘LJM\

A ghaal) clipalidll;
v Js UJas crues préservent 100% de J! vitami C
v uass i cru préserve ses Ciis_ns végétadls

sl gl
Osd J aide & absorber J) fer du yass
J béta-cVoteé des ,J»s mieux absorbé g ') du Laes

9] paiil

Disposer & vaes JV bol I ss batonnss de LJ>s en éventass d coté. Servir frais.



. Cslper JIs batonnss de 5 y>s a l'avand 3 snack rapide
. u=es J se conserve 5 jsirs au réfrigérateur
. J beta-Noté mieux absorbé &= e matiére grasse

:\.‘l*\h.“; m‘s :
2N samall 351 Jlakall selac ¥ Syndromes :

) &y el G s ) g3 Jladall (5 iy :JladY) du bl all ey )

CEXIRESPW]
175 :l_aal) keal 7085 Al g 220w S g
70l g 8yl g 42 Sul) ie

i gy Bl o S Ly 1200 680 végétadls, omelid K



Bana 5&) s d'amande (<> d'amande)
Bana «s ge d'amande 0z J) @3 5 Ikl J) g8 3. ColdVtion érgisante J) J& 1 rning.

rép. 2 min - uiss. 0 min - Sgiwn Trés faci - JI pers. - g/pers.
® Prép. 2 min- @ Cuiss. 0 mi Tres facil & - JI 320g/

oSl

«1 )% Bana « 1verre Jlit d'amande

_maadl)
T 3: S0 gl min - gl facidl
<, s 1)
Pedir 5« J\. Sortir s J d'amande du réfrigérateur.
Pas de prédas) saation supplémentaire.
Q Manger 53« J en J! croquante sl en Jl cslpant en rondeld's. (1 min)

@

a Boire J verre de —uls d'amande. (1 min)

@

° Déguster immédiatement. (1 min)

@

© Ll ual) ubal) dasa

sdabll Jl 58 550 J) apporte de 198U (rning). —uls J) d'amande (aliment clé n°12, autorisé) oz J 3. Coldltion
érgisante J& 3 l'entraiment, ultra-simpd J\ débutant.

by Ayl

45 giaal) cilipalizdl);
v Js«d crue préserve 100% du potassium
v «uls J) d'amande préserve ses <ililis aj sitées

sl 8 gill:
J3 J apporte du potassium (pl i 18 ), rning)
s J) d'amande apporte du calcium

9] apaial

Disposer J) 5 )5« J) verre de <= d'amande Sie e assiste. Servir frais.



. Choisir <= d'amande S (5% ajsité

L dexfbil g 5sedle dV d8 rning
. ColJltion idéad ) cslp de barre

:\-‘l*\k-“: m‘S :

saxall Jladall :elae¥) Gros intin, ) Syndromes :

A0 J s ol 53 slaa¥) by Jakall (g 58 :JladY)
C IR WIRES] POEL]
175 &) zll keal 208500 g 28 5 Sl g
60l g 3.y g 51 : Sl e

(el o grsriia o gaull 5 1000 64l B6, o suallS



Gadlttes de JJ) au 432 g Jus
Gadlttes de 51 ss\fflé au @ su N 48 3 5 Juent Jadall J). Colltion légére s crslstdInte.

& Prép. 2 min- @ Cuiss. 0 min - Sy Trés faci2 & - Jl pers. - a2 20 g/pers.
oSl
« 4 gadittes  Gadlttes de Jl ssifflé «1c asspe Miel

« 1 pincée Canld

aadl)

3 3:J80 gl min - gl facidl
® " aacilf
Sortir 4 gadittes de ) sslfflé. Meeer 1 c. d ssipe de Jue.
Meleer 1 pincée de 4 A,
° Tartir chasd) gaditte de 5l de 1/4 c. 4 sslpe de dwe. (1 min)
Q@
° Parsemer d'e pincée de 483, (1 min)
L)

° Servir immédiatement. (1 min)

@

@© ¢l all lal) dasa

I sslffle due O oisle ¢ sy (o pai) Jalall ) (s 5 (modéré) S e O s & 8 ) Jadall Ui s 5. Coldltion légére s
crslstdnted I'sa-midi, ultra-simp J) débutant.

g.ghl\j ‘LJM\

A ghaal) clipalidll;
v Jdue Jl cru préserve ses antioxydants
v 488 J) crue préserve ses <u s essentieldls

s el b gl
v 483 J) aide a régudlr J) glycémie
7 Jue Jl apporte des antioxydants

9] paiil

Disposer Js gadlttes = e assiste. Servir immédiatement.



. Choisir des gadlttes de S ¢s% 3l ajsité
Ji8 Jue Jit rempdicé daul 52 dusny d'amande
Cold'tion rapide J' - bureau

&

:\.‘l*\h.“; m‘s S

B, saeall Jlakall :elae¥) Gros intin, SISI il Syndromes :

) g ol (3 cpigle e Jadall (g gy JdY)
CR- WK PO
120 @l el keal 208500 g 28 :l us 0 Sl g
0l ND g 1<l g 58 :Sull yiisa

e Ol 58 5 S ) gdl)



Poire (=35> 3
Poire g baies de s >35> nslrrissent o2 ) 5 G J) du 2V, Coldltion simps ) nslrrissante.

& Prép. 2 min- @ Cuiss. 0 min - Sgxuwe Trés facil & - Jipers. - &la 170 g/pers.
oSl

« 1 A4S Poire «1c asspe Goji
_maadl)

2 3: S cdgdimin - gl facid!

W sl
Jiver sJiS J). MeAeer 1 c. d ssipe de baies de 55>
Pas de prédas) saation supplémentaire.
G Manger s S J) en J croquante sl en J! cslpant en quartiers. (1 min)
@
a Grignoter J's baies de >35> teldls 3Jls. (1 min)
@

° Déguster immédiatement. (1 min)

@

© Ll ual) ubal) dasa

J i s AS dIs (agsa J) L (0nl) oalh) J9 s (aliment clé n°3) 02 I g3 du 28V attaqué om J 5 Oasee el J A 50 dees
S8V, Coldtion simpd O I'v=-midi, ultra-simpd J débutant.

by Ayl

i giaal cilipalidl);
v ¢S Jl crue préserve 100% de J! vitami C
vV >s5 J cru préserve ses antioxydants (zéaxanthi)

sl i gl
7 >35> J apporte des antioxydants (zéaxanthi)
Y s J apporte des fibres gad JI

9] apaial

Disposer J 5 s_iS s baies de & >35> psit bol. Servir frais.



. JIs baies de >35> se grignotent comme des raisins secs
>35> J se conserve des mois au sec
. Cold'tion idéad' 3 J) bureau

:\.‘l*\h.“; m‘s .
SIS A Baaall 455 el Y Syndromes :

a3 Bl ) ey il sud) (s3ay :JdY) du cd) 3n 28U des SIS

C IR WIRES] ‘w.a.H
95 : & =l keal 10l g 24 :l s 0 Sl g
0l ND g 5: Ll g 38 Sl yisa

Crelid i) 8l C, sl Zéaxanthi, Caroténoides



Smoothie vert (w5« 7w d'amande)
Smoothie vert a3 J 32 ) du Skl Jl s 58 5 20, Coldltion ligdde 5 nslrrissante.

& Prép. 5 min- @ Cuiss. 0 min - Sgiuws Trés facil & - Jipers. - &z 370 g/pers.
oSl
« 1 poigdse Epinards frais +1 )5 Bana

« 1verre Jlit d'amande

aadl)

5 : S gl min - Sgiadl: facidl

o

® - aacilf

Jver Jis &3l frais. Pedir 5« J\.

Sortir «ula J) d'amande du réfrigérateur. Mes=er 1 c. ds5¢d de Jue.
’ Dans bdnder, mixer Jis «uls I, )5« JI &b d'amande s Jue J 53 obtenir smoothie lisse. (3 min)

@

° Verser 4 grand verre s servir immédiatement. (1 min)

@

° Ajsiter des glicons si désiré 4 smoothie S frais. (1 min)

e

) é*\ﬂﬁ\&mﬂ Ghal) dasa

JIs &b nlrrissent o3 ) du SV attaqué <uls J) () als) Jadal) JI (558 530 J) .o Gaadl J) Aol 53 d'amande
(aliment clé n°12, autorisé) ox J) 3. Smoothie vert nslrrissant 3 I'ss-midi, simpd J) débutant g bd)nder.

il g Al

0 ghaall cilisalidl)
V' JIs #lws crus préservent 100% de J vitami K
v sl crue préserve 100% du potassium

sl i gl
<l J) d'amande apporte du calcium
J3« J apporte du potassium (pl bia 8 ), rning)

9] apaiil

Verser & grand verre. Servir immédiatement g= e pJla 5.



. Utiser bd\nder Ssant smoothie s> mor»aux
. Ajslter des gJigonsd smoothie SS! frais
. ) smoothie vert se préav) e en 4 minutes

a.’-;l:\h-“; a-e-sﬂ‘s :
Jakall saeall 2SI :ebae¥) Gros intin, %, Syndromes :

p) (s3ay :JadY) du Ll I ab o oal) 3k elaal) aba j Jadall (568 5l jal) deay 2SI

¥ ASIi! el
195 :&l_yaudl keal 4:0854 g 32:2m e S
6 :0ll g 5: LYl g 51 : Sl yia

Ol o ol gp as ) A K o spiiea o saullS



Riz au s d'amande 438 4
Riz au s d'amande o J g 5 Jakll J) s 5 g3, Coldltion réconfortante <> O suage.

& Prép. 5 min- @ Cuiss. 25 min - Ssius Faci2 & - Jlpers. - i 160 g/pers.
oSl

« 1/4 tasse Riz rond « 250 ml Jit d'amande
« 1 pincée Canld «lc.adsd Miel

aadl)

3 29: S c35) min - Syill: facid!
® " aacilf
Medsleer 1/4 tasse de ) rond. Mesieer 250 ml de <uls d'amande.

Meleer 1 pincée de 1 5338 ¢. 3568 de Jue,

° Dans e casserod!, porter <uis JI d'amande a ébullition a feu moyen. (3 min)

@

° Ajsiter due J) 548 8 15,0 J). Baisser J) feu s csbvrir. (1 min)

@

° Mijoter 20 minutes & feu 2> d six en remuant réguliérement. (20 min)

e

° Ruirer du feu, dlisser tiédir 5 minutes s servir. (5 min)

@

) é*\ﬁﬁ\g.'gad\ chal) dasa

culs I ol o5 (L palti) ikl OV (s & 51 J) d'amande (aliment clé n°12, autorisé) S e J) (338 58 J) o J) 535,
ColJtion réconfortante x> O s:age, simpd J débutant.

il g Al

s ghaal) cilisalidll;
v J cuisson mijotée préserve Jls lialié B du |
v «ula Jl d'amande apporte du calcium

sl 8 gill:
s Jl d'amande apporte du calcium
Y 4 8 Jaide a régudir J glycémie

9] apaiil



Verser 4 des bols. Parsemer d'e pincée de % 3. Servir sl (8> froid.

Ne bsllir <uis Jl d'amande a gros bslons : tslr
Remuer réguliérement évite 5,1 J) s cold au fond
. ) au s se conserve 3 jslrs au réfrigérateur

daglall. dggilyg -
SIS 35 ) 3l Jladall ieleY), Gros intin Syndromes :

) a2 ) da ol (g3 05l G5 Jadall (g s i Jladd)

CEXIRESPW]
180 :l_aud) keal 3085l g 35 : s 50 Sl g
3ol g 1:<ulY g 58 : Sl i

Jpinde a sndlS Ol a5 S s 6l



Mix de ks grlées (asems, tsirsol, lin)
Mix de Dsus 22 ) 5 om J g3 @A), Coldltion croquante riche en oméga-3.

& Prép. 5 min- @ Cuiss. 5 min - Sgius Trés facil & - Jl pers. - a2 30 g/pers.
oSl
«1c assipe Grais de puen «1c. asspe Grais de tslrsol

«1c. asslpe Grais de lin

aadl)

3 7: 0 gl min - gl facidl
® - aacilf
Mesleer 1c. d sslpe de sss de 1,awam c. d sslpe de sss de tslrsol 15 c. a sslpe de oss de lin.
Prédas) ser e pite poed).
° Chauffer J! poéd) a feu moyen 03 matiére grasse. (1 min)

@

° Grdir Jls _s%s 3 minutes en remuant constamment. (3 min)

@

° Ruirer du feu immédiatement - éviter qu'eld's briidnt. (1 min)

e

° Jisser tiédir s grignoter. (2 min)

@

) é*\ﬁﬁ\g.'gad\ chal) dasa

a3 s om d) g3 aman I tsfrsol O .Jakall O (s 54 lin J) b s intins. Cold\tion croquante riche en oméga-3 (¢ &)
all i) Attention : de ssus de g A (ambiguité ¢ A e interdite {au) 5o Marc).

il g Al

8 ghaal) cilipaligll
v J grdige csirt préserve Jls oméga-3 du lin
V e J) grlé a2 mieux son calcium

sl 8 gill:
7 emans Jl apporte du calcium
Jl lin apporte des oméga-3 anti-eils (pll Jaiua i )

9] apaiil



Verser Js Jss grlées & psit bol. Grignoter a J) main.

Ne tter ) poed) des yeux : s Lss bradnt vite
Grdlr a feu dslx 3 préserver Js oméga-3
. JIs Jss grlées se conservent 2 semais au sec

:\.‘l*\h.“; m‘s :
A0 samdl Jakll 2l SN elae¥) Gros intin Syndromes :

slalf) caba gy Jladall (5 5y aall (52 ol (535 :JladY)

CEXIRESPW]
165 ) =l keal 6 :0dis ol g 6 12w 5 SN g
14 ol g 4.l g Sl dise: NC

pomatiie 2aa o sallS 6-Uisa gl 3-lasa s 1ai) g



Pomme 3% § de 3sw J s
Pomme 32 go de 45 J) g3y 5 Jadall J) g 58 o) Sl J 8. Coldltion érgisante 55> .

& Prép. 2 min- @ Cuiss. 0 min - Sgxuwe Trés facil & - Jipers. - &la 170 g/pers.

oSl

« 1z Pomme «1c asspe Beurre de s Jsé
_maadl)

2 4 S cdgdimin - gl facid!

W sl
Jver z\& J\. Sortirsn) J de (s 54
Pas de prédas) saation supplémentaire.
G Cslper z\& Jl en quartiers sl en Jimeldls. (1 min)
@
a Tartir chagll quartier de 1 c. & 8568 de 32 de (23w 5. (2 min)
@

° Servir immédiatement. (1 min)

@

© Ll ual) ubal) dasa

53 JI (Al (i) Jadall OV s s 785 ) de S I st (légumiuse, e S5>) 55 J) i 5 bl J) s 5. Coldltion érgisante
A I=-midi. Attention : G J 5 = légumiuse, e 0N, s> vérifier l'aldrgie de Marc.

by Ayl

s ghaal) cilisaliadll;
v & J crue préserve 100% de J! vitami C
V33 d de Shagw Js8 préserve ses (s ns

sl 8 gill:
Y 333 J de Flasw I8 apporte des Gfis s s des graisses sais
7zl Jl apporte des fibres g JI 4

9] apaial

Disposer J's quartiers de z\S tartidlss e e assiste. Servir immédiatement.



. Choisir 335 de 8w 5% S3sw I ni ) ajisités
Vérifier l'aldlrgie aux s J s I8 de consommer
Cold'tion rapide J' - bureau

&

:\.‘l*\h.“; m‘s .
Jladall saeall 45 1) splas ¥ Syndromes :

5 I ey (I3 paall 3y Jladall (5 5y sJladY)

195 &=l keal 4 :Q;ﬁ;;)el\ g 22 1) g Sl g
11:0adl g 4N g 36 :Sud) yise

Cilisi 550 ;i 68l) Graisses sais, oxlid Ul E



PART 4.6

@M\ L)

CC N



Infusion de gl § = (& séchée
Infusion 55 J) & a5 dy J ity 5 a5 i gis, Pardasse J 3= re du midi sl en fin de jsirlse.

%¢ Eaua95degC- % Infusion 5 min- @& J!aw re du midi i en fin de jsirise - & Max 3 tasse(s)/jour

W

« Chenpi (1 c. a 556
« Menthe séchée (1 c. 4 5 5¢d)

L 4

Faire bilir 250 ml d'eau

Ajslter glas JI 5 o 55 J) séchée

Jdlisser infuser 5 minutes a cslvert

Ftrer s déguster

¥ Aadlal) yailadll

0 saaddl Jladall 2l celiacY)
) & yay i) du 2l I cassy 5l all heay il @ ay Jladall O iy oSl day )



Infusion de <ls § 255>
Infusion a2 J) 3 N du o5 I sy 5 250, Pardamse JI soir J) J cslcher.

%¢ Eaua 90 degC- ¥ Infusion 10 min- @ Ji soir J! J3 coicher - & Max 2 tasse(s)/jour

W

+Goji(lc.a s;ipe)
« Jujube (3 <les)
« L) (250 ml)

L 4

Faire bilir 250 ml d'eau

Jlisser tiédir 1 minute

Ajsiter J 5 o> 55n Jls Qlies

Jlisser infuser 10 minutes a cslvert

Ftrer s déguster

¥ dadall ailadl)

Gl saeall Jladall | S Al eliacY)
a3 :Ja8Y) du o) s3h 28Ul des (s3e2 ) (30 Jahall 5 58 S T'esprit



Infusion de Gsad 5 Jwd)
Infusion aas J Jeas 5 38 3 J) (3 3l Pardesse J) 323 re du midi s) en hiver.

“e Eaua95degC- I Infusion 5 min- & J!4x re du midi of en hiver - ® Max 3 tasse(s)/jour

W

« Gingembre frais (2 tranches fis)
« Citron (1/2 &)

« Miel (1 c. 2 3.5%)

« Ll (250 ml)

L 4

Faire bllir 250 ml d'eau

Ajster Jusi ) J frais en tranches

Jlisser infuser 5 minutes a cslvert

Ajsiter Jl jus de due J) 5 O s

Déguster

¥ Gadlal pailadl

A< 35,0 saeall Jadall seliac Y1 Gros intin
Sl & pay sl Je 25 a2y Jladall asy i) du ol 5350 Jladall (55 51 all Ldeay aS))



Infusion de v S-branche § chrysanthéme
Infusion &b I b g3 du sl s J a5 2SN, Pardasse en cas de 5 Jiss de i,

%¢ Eaua 90 degC- ¥ Infusion 5 min- & en cas de sl ;g5 de das | ig5-midi - @ Max 2 tasse(s)/jour

W

« Cédlri-branche (1 branche)
« Chrysanthéme séché (1 c. 4 3.5¢%)
« <Ll (250 ml)

L 4

Faire bsilir 250 ml d'eau

Jlisser tiédir 1 minute

Ajsiter ;S J-branche J! s chrysanthéme
Jlisser infuser 5 minutes a c slvert

Ftrer s déguster

¥ dadall ailadl)

3D sl SN elimc Y
J addy ,&j\.;\ﬂ d){g ’.\,\Sj\ EJ\)& J ‘éisd;\ Zd\a.é;y\s yeux



Infusion de chicorée 43 4
Infusion S e J Ay 5 Jabll J g8 . Alternative au bsed 5% 3680 [-midi.

%¢ Eaua 95degC- ¥ Infusion 5 min - @& I'au-midi (alternative au 8543) - @ Max 3 tasse(s)/jour

W

« Chicorée (1 c. & 5 58)
« CanlJ (1 pincée)

L 4

Faire bilir 250 ml d'eau

Ajsiter JI chicorée 4 8 JI

Jdlisser infuser 5 minutes a cslvert

Ftrer s déguster

¥ sdlall pailasl

S ld) Jladall 2l elac )
) & a1y gl Jey Jadall 55y 205 ) ja I iaay 1 JladY)



e o) g pgd

Retrouvez vos recettes selon différents critéres pour faciliter votre quotidien.

° W\M\w

aad) Sldia ol
key Terre

Vel sité de 4 S-branche <1 S 5 | | Sadlde (s3lx de e 51538 au (s
Ssipe seaeau | siS 5 Sl | [ Carpaccio de ¢sels au ¢ sad 5 avsas vert
Vel slté de patate s au = 5 | | Sadlde de o S 5 Jbd au aues grlé
Ssipe de pdisiau o552 sdais | [ Tartare de busy au Osed 5 prsess
Vel slté de o~ 538 | | Brochstes de chuss grlées au Jeadl JilS) 5 ¢ sad
Saumon grlé au =& 5 osed | | PJIslt sauté au = 55 5 Ol
Bav ste de bu=e grlée aux sls Jilis Juay 55 | | Quinoa sauté aux Jbads o
Saumon en paplote au &I S s dwais || Pl au o sed confit ¢ s
Jntdls coresi au Jusi) 555 | | Entrecdte de buax grlée au Jaall JiS)
Daurade en croiite de zle au Osad | | PJlsit au bsllon duss -0 sad
Pois chiches au phlk 558 || Omedltte aux dsdes o 25 5
Fidlt de 0sals au s psass saubigea 138 | [ PJ)sit roti au flr as patates slas
Buay sauté aux 4w Ss sla Jild g5 | | dIntdls vertes au U 5 &I S
Brochstes de gla2au yie ) s 05l | | Fidlt de B au »S 5 osed
Pois chiches &iles sau oS S | | Buaw braisé au Jeai) 5 o sed

) Compote de _sSs au = 5 | | Pomme au fslr au 48 % 5 Jue

recipes

Sadlde de fruits au gla 5 s« séchée | | Bana poélée au dusi) s Jue
Mlsse de culs (5% 0 sadage (538 58) | [ Poire pochée au s rslge Jil s s
Granité de <58 cua au dial) JIS) | [ Tarte aux s ¢ s pate (1525)
Compote de z\&s 5 coings | | Sadlde d'J& s au 48 8 5 o A5
Batonn s de (4 S au y=«> | | Pomme ) 5 (<uls d'amande) | | Carottes aes
Bana 33 s d'amande (<> d'amande) | | GaJlttes de 5. au 488 5 Jue
Poire «>s55> 5 | Smoothie vert (<> , )5« ,7lws d'amande)
Riz au <us d'amande 4% 5 | | Mix de ss grlées (aees, tslrsol, lin)
Pomme 3 5de s Js8 | | Infusion de glxi 5 o 55 séchée
Infusion de <l 5 a55> | | Infusion de 0sed 5 dusd)
Infusion de o+ _S-branche s chrysanthéme | | Infusion de chicorée 4 3 5
Porridge de ' siS au 43 5 Jue | | Eufs brsllés au o sels fumé
Pain perdu (15€) oisle os%au Jue | | Bowl de |58 aux fruits >s5> 5
Eufs au pJit aux ableb &b | | Gadlttes de Ol au 32 d'amande 55 s
Porridge de (a2 au >s5 s due | | Omedltte aux ahlabs o2 255

Smoothie culs 5 &l ) se d'amande | | Pain de |5iS grlé a I'gsad 5 s\S il



4ad Sldia ol
Avocat Mlsse de culs (5% O sadage (53S58) | [ Pain de 15 grlé a Iosad 5 5olS s

Bana poélée au Jusi) s Jue || Bana ) s d'amande (<> d'amande)
Bana Smoothie vert (s | )5« &l d'amande) | Bowl de |5iS aux fruits >s5> 5

Gadlttes de 5l au 3 d'amande js 5 | | Smoothie cula 5 &l ) 5e d'amande

Basic frais Vel sité de ooy 54usS | [ PJVsit sauté au 2 55 5 ol

Bav.ste de boax Bav ste de bo=e grlée aux sls Jilds Joa 55

Beurre d'amande Gadlttes de 5l au 33 d'amande = s

Beurre de (s Js Pomme 52 5 de il Ut

Buax (ﬁd‘t) Tartare de bu=ax au O s 5 puans | | Buan sauté aux 4w sSs sla Jilé o5
Bouax (pad‘ron) Buan braisé au Jdusd) 5 (el

Pomme au fslr au % 5 Jue | | Poire pochée au i rslge Ji 55 ss
Canld! Sadlde d'J x5 au 48 5 2 35 [ Gadlttes de Sl au 288 5 Jue

Riz au «ula d'amande 4 28 5 | | Infusion de chicorée 48 3 s

Capres Fidlt de ¥ au =S 5 05
Carotte JIntJls vertes au > 5 &I S
Carottes Carottes uae>

Vel slté de 6 S-branche &S 5 | | Sadlde de 1 S 5 Jbd au pues grlé
Cédlri-branche . _
Batonnss de o+ S au u=<~ | Infusion de w4 _S-branche s chrysanthéme

Vel sité de patate s au 2 5 | | PJIsit sauté au o o5 5 ol

Omedltte aux 4xies 2 &5 5 | | Compote de s_iSs au 2 45

Chenpi i
Sadlde d'J w5 au 48 8 5 2 A5 | [ Infusion de gl 5 2 255 séchée
Omedltte aux ablbs o (55 5

Chicorée Infusion de chicorée 48 3 5

Chrysanthéme séché Infusion de o+ _S-branche s chrysanthéme

Cibd\ sitte Omedltte aux duies o 255 5



Citron

Citron confit
Citron vert
Coing
Concombre
Crevtes
Cumin

Curcuma

Cslrgste

Daurade entiére

Entrecote de buay

Epinards frais

Fen.s

Gadlttes de Ji ssifflé

Gingembre frais

Goji

Grais de lin

Grais de tsirsol

Sadlde 42 de i 51 siS au sl | | Tartare de buas au (sad 5 amens

Broch stes de 0buss grlées au el JiS) 5 (i sad || Saumon grlé au sed 5 o sed
Daurade en crofite de zzle au osedl | [ PJIsit au bsillon daai -¢ysaid

Brochstes de zla2au o) 5 osed || Fidit de ¥ au S 5 O sed

Buaw braisé au dusi) s osed | | Molsse de culs o5 Usalage (538 i)
Batonnss de (4 S au ya<s | | Carottes y=«> 5 | | Infusion de Osed 5 Juni)

Pain de |5:S grlé & ' sad 5 52\ 580

PJsit au o sed confit ¢ s

Carpaccio de 0l au (5o 5 pasess vert

Compote de s 5 coings

Sadlde de S 5 s au puwess grlé

Broch stes de olasus grlées au deadl JalS) 5 ¢ 5ad

Pois chiches au pblk 5 ¢y 58

Jntdls coresi au Jusi) 555 | | Pois chiches &b 5 au oSS

Vel sité de gt>) 544sS | | Quinoa sauté aux Jlads saw s

Buay sauté aux 4w Ss sla Jild g5
Daurade en crofite de &l au s
Entrecote de boar grlée au Jed) JiiS)

Pois chiches @&ilws sau oSS | | Smoothie vert (s | )5« &l d'amande)

Eufs au pdit aux pblebs 5 &iles | [ Smoothie <uls 5 &l 55« d'amande
Sadlde (2 de o 5V si€ au used | | Saumon grlé au sed 5 sed
Gadlttes de jJlau 4 8 5 Jue | | Gadlttes de Jl au 32 d'amande s« s

Sslpe de pdisl au > 55> sdwaiy | | Saumon en paplote au &S 5 Juai
Jdintdls corpsi au deai 52858 | | PJIsit au bsllon dasi -0 sad

Boax braisé au dwai) s 05l | | Bana poélée au duai) 5 due

Infusion de sed 5 dwni)

Sslpe de pJisf au > 552 5 dwai) | | Poire >35> 5 | | Infusion de e 5 a5
Mix de _ss grlées (puses, tsirsol, lin)

Mix de Uss grlées (pues, tsirsol, lin)



Grais de awam
Gros ge marin
Huid! d'olive
Hylmsls (0aes)
Jujube

Kiwi

Menthe séchée

Miel

Miso
Morue (fiJ't)
Myrtdls

MJit

Eufs

Oignon

Oignons
Olives vertes
Oranges

Pain de |sis
PampdJim glsse
Patate s>

Poire

Mix de _s¥s grlées (puses, t Sslrsol, lin)

Daurade en crofite de &l au (s

Entrecote de buas grlée au dall JiS) | | Eufs brsilés au ¢ selu fumé
Batonnss de o S au uass | | Carottes g=es

Infusion de e 5 255>

Sadlde de fruits au gla 5 5« séchée

Infusion de glixd 5 o 5 séchée

Pomme au fsir au 28 5 Jue | | Bana poélée au Jusi) 5 Jus
Mlsse de culs (5% O sadage (53S58) | [ Granité de <5 cus au dall JuiS)
Gadlttes de 5l au 48 8 5 Jue | | Infusion de Osed 5 Juni)

Porridge de |siS au4d 8 5 Jue | [ Porridge de oA au (>3 5 due
Ssipe s au )5S 5 S

Fidlt de ¥ au »S 5 O sl

Bowl de | siS aux fruits (>55 s

Porridge de 22 au > 55n 5 due

Quinoa sauté aux Juads gan 5 | Omedltte aux dudes (o2 (45 5
Tarte aux ¢\is o5 pate (153) | | Eufs brsilés au ¢ sels fumé
Pain perdu (/i) o5le s au due | [ Eufs au pdit aux pbleb 5 &l

Omedltte aux ablks o (255 5

Velsité de o S-branche &S 5 | [ Vel sité de patate sl au (= 4

Velslté de sy 545

Bav ste de bo=x grlée aux sls Jilds ooy 55

PJIsit au ¢sed confit G5 ) s

Sadlde d'J ys au 48 8 5 o S

Pain perdu (15:S) oisle 5w au dwe | [ Pain de 15 grlé 4 I'osad 5 53\ sl
Granité de <5 8 cu > au deall JiiS)

Vel slté de patate sla au 2 5 | | PJ)sit roti au fslr as patates sas

Sadlde de fruits au gli=3 5 o sed séchée | | Poire o> 55> 5



Poireau

Poires
Pois chiches cuits

Poivrons (rslge, jae)

Pomme

Pommes

PJ\sit (cuisses)

PJ\ st (fidlt)

PJ\sit entier

Quinoa

Riz rond

Romarin frais

Saumon frais

Saumon fumé

Saubiga 13 (tamari OS5 Qo)

Sésame grlé

Thym frais

Tomate

Vel slté de 6 S-branche &I _S 5 | | Saumon en paplote au &I S s Juai

Jintdls vertes au _Ja s <& S

Compote de ¢s_isSs au 2 5 | | Poire pochée au i rsige Ji 5 s

Pois chiches au phleks 5 534S | | Pois chiches Fibw 5 au oSS

Bav ste de buax grlée aux sla Jilis duay 55 | | Buaan sauté aux dwsSs sla Jilé g

Sadlde de fruits au glsd 5 5o séchée | Pomme )5 5 (<uls d'amande)

Pomme 5 5 de 25 Js8

Pomme au fslr au 48 8 s Jue | | Tarte aux ¢l s pate () 5S)

Compote de z\&s s coings
Ssipe de pdisl au o> s5n 5 dwail | [ Pisit au s confit osi) s

PJIlt sauté au 2 55 5 glaas | [ PJIslt au bsllon dasi 30 sad

Broch tes de zla2 au e ) 5 o5
PJ)sit r6ti au fslr as patates slas

Sadlde (83 de sad 51538 au sad | | Ssipe swse au 1S 5 lS)s
Quinoa sauté aux Jlass san 5 | | Tarte aux z\&s ¢ s pate (15)

Porridge de 'siS au i 8 5 Jue | Bowl de |5 aux fruits >55> 5
Riz au x> d'amande 48 3 5

Broch stes de Olusos grlées au Juall JalS) 5 ¢ gad
Entrecote de buas grlée au Jaall JiS) | | PJVsit roti au f5lr & patates slas

Granité de <58 <u y» au dall JiS)

Carpaccio de Usalw au sed 5 amas vert | | Saumon grlé au sl 5 O sl

Saumon en paplote au &S 5 dusiy | | Fidlt de O salw au s poens sauly s 132
Eufs brsllés au ¢ sal fumé
Fidlt de Usalw au 5 prens sauby goa 138

Carpaccio de Uslw au O 5ed 5 pmass vert | | Sadlde de oS 5 )b au peens grlé

Tartare de bu=w au Gsad 5 pmans | | Fidlt de 0 sales au s o sauly goa 138
Broch stes de zs2 au sie ) 5 osad

Pois chiches au phlek 5 534S | | Eufs au pdit aux phleh 5 &l

Omedltte aux phlehs o (55 5



Vin ryige

Wakamé séché

Jlit d'amande

JIntdls corpsi

Jntdls vertes

slall

Poire pochée au i rslge Ji 55 ss
Sslpe s au | iS5 SIS

Pomme ) s (<> d'amande) | | Bana 3 5 d'amande («l> d'amande)
Smoothie vert (s, )« &l d'amande) | | Riz au <> d'amande 48 3
Porridge de |siS au4d 8 5 Jue | [ Pain perdu (\54) Gfisle Gsv au due

Porridge de (32 au >55> 5d=e | [ Smoothie s 5 &lus 55« d'amande
JIntdls corpsiau Jusi) 5SS
JIntdls vertes au JJ> s <& S

Compote de s_isSs au 2 5 | | Compote de s 5 coings
Infusion de gl 5 o 5 séchée | | Infusion de e 5 a5

Infusion de 2 S-branche s chrysanthéme @ | Infusion de chicorée 48 3 ;






Ladi Wllias 24 ay o5

Ce calendrier est personnalise pour votre profil Ba Zi. Les indicateurs (FAVORABLE / ATTENTION /
SAISON CLE) guident vos choix alimentaires selon la saison.

Gadkall

@il aall hall 3 e

Qi Fundamental vital energy. Circulates in the meridians and nourishes the organs.
Jak s (o5 ) lalall g gl 5 3l sl

= S5 gl (3 oSty o(fm) 2l 0380 (bl sume,

o) el el 3 2ok 5l Bl sl

Sang Substance nutritive qui nourrit et hydrate les tissus et les organes.

Dampness Pathogenic factor linked to excess water in the body, generated by the Spleen.
IG Glycaemic Index. Measure of blood sugar rise after ingesting a food.

culal) j8aa ‘fﬂ\ [N Ct'u\ 8l sala,
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Pour toute question, contactez votre praticien.
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	المكونات
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	المكونات
	التحضير

	Compote de تفاحs و coings
	المكونات
	التحضير
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	Carottes و حمص
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	Bana و زبدة d'amande (حليب d'amande)
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	التحضير

	Gaالttes de أرز au عسل و قرفة
	المكونات
	التحضير

	Poire و جووجي
	المكونات
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	المكونات
	التحضير


	الشاي العلاجي
	Infusion de تشي بي و نعناع séchée
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