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el soupe verte

Pas de détox possible sans soulager
le travail des organes digestifs. Au pro-
gramme : un smoothie dépuratif le
matin (betterave, fraises et gingembre
. frais), et le soir, une soupe a base de

| légumes feuilles (épinards, fanes de ra-
" dis/carottes, persil, cives, oignons verts
| etcresson...). Bon aussi, le smoothie

Diete smoothie rouge |
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N La nutrithérapie: brocoli et radis noir

Le brocoli est le chef de file des aliments riches en glucosinolates

qui stimulent les enzymes et le fonctionnement hépatique. De plus,
ils favorisent la synthése de la bile et son évacuation. En synergie,

le radis noir active les enzymes de la détox et favorise la production
et I'élimination de la bile. A cuisiner en wok ou a la vapeur (3 min)

ce qui permet d’en extraire les précieux principes actifs et de les

| conserver. Bon aussi, la version graines germées dans un bol de riz.

P vert (% avocat + citron vert + kiwi) et |a Lav s O
’:?{ soupe rouge (betterave, concentré ~orT
"1 de tomate, poivron et oignon rouge). _
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Au sortir de I'hiver, un petit ondition g
nettoyage n’est pas un luxe. Quatre objote sa
réflexes a adopter pendant S
4 a2 10jours selon le niveau 3 5 2o
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Deux huiles essentielles détox DRIt CeXROnadans e satg P
L'huile de citron et de romarin a verbénone® forment et les cellules pour éliminer ou neu- orenezdes v
un duo incontournable dans un projet détox. L'huile traliser les toxines. La vitamine C antibiotiques). L%
essentielle de romarin a verbénone draine le foie F'accompagne sous forme de jus de * Auteur de gime L4
et le régénére quand celle du citron le stimule et deux citrons (ou en comprimés) a d», éd LeducS. 5
le régule. Mélanger une goutte de chaque dans une la fin des repas. Bon aussi, avec des sibbrlsanbegg,
vinaigrette a base d'huile d'olive. Bonne aussi, la ver- noisettes, amandes (ou D-Stress,) B Dok
sion tisane de romarin aux zestes de citron. Mag Boost) en pharmacie)... : T T

* Contre-indiquées chez les femmes enceintes et alloitantes. * Sauf en cas de chimio et radiothérapie.

(s
.

3


murielbruyas
Texte surligné 

murielbruyas
Texte surligné 

murielbruyas
Texte surligné 

murielbruyas
Texte surligné 

https://www.synergiashop.com/fr/d-stress
https://www.synergiashop.com/fr/mag-boost-comprimes

