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Artichaut :

un ami du foie

Modérément calorique (pokeal pour
un atichaut moyer) co légum st
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Carotte : régule

le transit intestinal
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Céleri-rave :
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Concombre :
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Epinard :

pas que du fer|

Colégume feuile mérie s place & table pour

cox incroyables qualtés nutritionnalls

Bon PauR L iGN €T BiuMEUR |
Lo glempaconsdircommelsimenteplsiche
enlrs amgpusioog, cudensatauurd i
sl palogarams < qusdes
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Fenouil : drainant
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Haricot vert :
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Colégume ostival aplus dn tour dans son sac
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Lentilles : un fort

pouvoir  rassasiant
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fortifie vos  artéras

Primeur ousec oignon estun classique
o cuine connu depuis ntiquié Insert
s Pharmacopée fangaise, e égume

bulbe possid do nombreuses verlus.
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acdlill protiglecmuraisaties
ipedls priventon des problames do cublion
sanguina Crustimuela digestonstconcourts

ter cotre la rtention deay. Mhypertension e
la Bouteen risonde sa capaciédliminr e
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Poireau : facili

la digestion

Légume trbs ancien lo poirea st pou
calorque, diuétique et ddsintoxquant
Un tout minceurincontestable pour

i perdre du_ poide,

les parsonnes aui el
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Etes i soufrezdscalulrénau,car

st riche en oxltes
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Poivron rouge|:
stimulant
Peu. calorque, riche en_ anton
o plassuré ot ol dous dos pimorts.
Str de 41 cuine en salade, taouile,
oas trtare ou i dons de Fhull dol.
s Acocs ocs awmoraTs Acoco
s i st mir o rouge, s 52 concanira
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mangandsesdénim et tamines g,

C.prostamine A, K

N AL McEUR, N ALLE MiNcEUR.

Compos b 90 % dau, peu calorique entre 2

et 3abeal pour 100 ), durstiue, riche on fbves

<t pauwre en fpides, cest un alié minceur qui

stimole moturellamant les sécrétions digostives

et facits I transt sl Rasesint, i sice 3

macdirerTappdt.

VERT JAUNE, ORANGE T ROUGE

1 e iste plusiours variétés qui diférent par

leursormes st samors Cétécouleurtous

fes poivins sont verls & origine quond i sont

cueils vt maturt Sile poisronvertest st

surleplantdevendrajaune,orange, pusrovge.

Prne lebinferme.sanstachesrimeurrisrs
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Agai (baies :

surprenante:

ontle vent en poupe on tant

auo. supsraliment.

UNELONGUE LSTE DE BeNEATS.

Elessortbenpeuruesen

(pohphénclsstaminesC et Daipermetentde

ter conirlestressydat-

responsables du visilsement celiae.Prenes

enencasdefatigusponctusliepaurious donner

un coup. de fouel, pendont ot spris o sport ou

unesctiiéphysaueplusinensequed habide.

Lesbaiesdgaisntiniressantesaussipourleur

pusnts anidants

llesradcaunlbres

tnauran scidecsrinés Contribusrtasbon fonc.

Hornmant musculiet

omégatoméga-b.éputéspourlmiarlesbies

suresetphinominesinflammatiessausport

futes stouts: richesenfibres,lles orientun

bontranst améloentadigstonetprocurantun

sontimentdesatitégriceblour et coups.fim.
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LES MEILLEURS FAUITS POUR LA SaNTE

Stcwes, en puLpE, PUREE.
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Ananas : bon

pour la digestjon

e fut xctue s

chai jutouse ot parfur

it o onhour do no papiles, s st aussi

précieus pour s sont

UNALLE POURMIEUK DIGERSR

Wacitelaiestonaprosunrepasrichctourd,

etpormetd éterbalanmemerss faiences b

s destomac et autre roubles gt Cist

dosleccsus delinanasipioneliesoset s

estune porte dure ot acid) il a e pus de

broméline ineenzymequisgitaurlesprotéines

en les découpant en acides aminds su cours de

' igestion, Cansommer s tranche dananas &

s fin i repss compranint de s viands cu d

poissoncuessssocercrlmiceplt forie

lacigston Envevanche,ousseriszdigusivous

©ousattendezbesquelabromdlanelosseondre

' colie! Aucune éud séieuse ne e prouve.

1
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LES MEILLEURS FAUITS POUR LA SaNTE

Grice s ces Fvos douces eauose) ananas

sdeltranstilsting lartauss bomcorire

Iaconstpstioncuelacarhée Sarichess

et patassium en fit un frt cipurst, duritiaue

ateien

et détoifint. Sons compler que sa richessa en

taming C,  couplée aux polyphénss o au bita-

caroin, u carfbrsdas vertussntosydantes.

Aertion,lpeutengandrordelirtcarocher

cortinas personnes sensbles, ca i provaue

idration dhistamine. Btz le s vous soulfez

dulire,

N SRR BT ORESREDR Bomaue.

Nestparfaten dessertaudansnpiatsucd-salé

our spporter une touche ensolellée. Ausnt de

Inchetecsoupesez loetsertoc e Unbomonanss

dotetelourdetparumé sanstachesnimesrtrs:

e Sacoiurrinfuepassesaauaigutaie

(e



Avocat : coupe-faim

Classi b tort parmi s Hgumes et catalgué

comme un aliment iche ot trop gra, o

estun it i acle & digéer t sain.

N ERUT oLEAGNEUS U T oLgaGEK
[— [rp— p—

éndiquedanslpréventiondes maldscardo

vasculsves. Richs en lres, il favoris le tra

intestinal. i vaus fites atentin & volre ligne,

o domiavocat vous apportera un sentiment de.

ottt s tan il grgnotoge, Cist une

[T

stum. et tamines (€. C. groupe B.) l regorge

s de tyrosine un acide aminé quipartcipe b

1a synthése de neurctransmettours déterminants

motommel commela

pournctrétatphysiau

dopaminastlanoradrénalne contrbuantincre

ol do i of ocstan nlre btid,

S5 chit doit 8te souple & proximité c pé-

doncule, ans paints naics. | 6 conserve S jours

3 température ambisnts. Lorsaus vous Touvre,

cironnele, car  noct vt

=
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LES MEILLEURS FAUITS POUR LA SaNTE

ateiere

Banane : pour

gardler la banane |

asportes costl douiéme froit

préfin dos Fransai, sprbs b pomme
Un virisble coup de pouce pour vous domner
du tonus, contrbuer & dtre de bomne. humeur

ot se sentic plus heureun.

UN ANTOEPRESSEUR NATUREL
Elesmélorls morlgiceisa s on magné-

s, RamioeB6 (portipantblstimdtiondsts

production de newrolrsnameeurs au rivesu du

sptime nerveus cents,comme s dopanine
la séroonind et en ryplophane un acide aminé
essentlprcurseurdelaséctring bisnconme
pouramilorel éatdeTumauretinplaquéadins
lvégultondusommed L bananeestrsiment
le it pour uter contrs s paies baisses de
moral caup de buesou enpériode de srss!
Clstunfrutrourrissant aecunpouoirss

sasant dlent ot moyennement calriaue G0 keal



pour 100g) Mas consolez vous car el com-

portecuedessucresnotuel(ructose ghcose. )

qui s transformant diractement on

Ele est indiquée en cas da ftigue pour donnar

dolavislisetcherlosspotfssantdeprstquer

e actté physiaue nense.

B La conservER. BN L conssveR

Nous pouvez facheter verte, sl finica de miri

chez vous, mis lle ditete e i nelamattez

surtout pos u réligérteut 1 st possible de o

banancsmires pcinhrosaulourfeudous

surunogilebmi-hautsusn s etournant i

cuson). elesse conserveront alors 3mois dins

e bite hermitique

LA BANANE PLABMNKNE PLANTAIN

Prr——

——
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ateiez0

Canneberge :

contre la cystite

Une petit baie & mode, plus connue

<ousle nom do weranberry

ANTISEPTIGUE 05 VOIES. URNARES.
Bienspprécides s desindions sesbaieel
r—

Sonjussontindquéspoureur
aurtut on pévantion, Durdtiue

o uinsies
et dépurative, dact aues un alié i vous diésirer
perdecupeidscorsoneceptonnele
pectine FR— combineunsactionminceur
Sunesctontorique, érantes coups defatigue
inhérents  unrégine.Sans complarque ses on
i induisent un efet retard bien utle dans e
B e ——
En mison do leur sveur acidléo prononcie,
ssotpaucorsomméescruss nasarnt
dansospatiseres galdes produitsliiers vien

roisris: ou en accompagnement de plts sals,

Sichas, lles sont mélngées b des ciréoles,

o



Cassis : 4 fois

plus de vitarmine C

quine  orange !

S ssson étont rks courte s bies rrvent
S moturité de juin  seplambral, ne passez pos

S coté ds vertusnutritonnelles e ce frut

super vitamin.

EnvmamE v
Pt ponctuele,surmensgephysiaue cvintel
fectuel..incorporez des cassis dans vos reclies

sucrbesausaéaspoursaus

vor défansas immunitaires

torique s vaus dtesen comles
[ —

Bo% deau Atringent, torifian, duritiaue, st

aussbianpaurusnmndraus polssim msgné

s caliom ghosghors,Jetenolgodmentl

concentaton an mangané

[

boter ot rarforcer

it auss un bon

ipermat



LES MEILLEURS FAUITS POUR LA SaNTE

de préverir certaines alergie saisanriéras an
dimimusnt b e ux ollrgines,
5o forte tonour on witamine C. flzncides,

coroténoides,anthocyanss I confere un grand

[R—

[P ————
i sconghlabion irzaulesbaiessirk
[ S ———
Cefutacddietjsesetirisherdes

b crimesingéclaisssertl

o kic & bors avec madirstin,

se boit en jus (préférez-le bio,

sutésri conservagl

Leepl i st s aci

[



Citron

i it polyveleft

Zosé ou prossé, o ciron ot un agrume

incontournable en cusine, of sos bionfats

pour la sonté e sont plus & démentrer

ANTUNELAMUAORS, FEORIUGE,

ouREavE. ouwseriave..
Testréputspour stimuor los difonses raurolor
do Torgniema. anpréventon des épidémiss, dec

malaches cardioussclirs ors dedigestion i

e ot comme adjuvsnt conrs s goute, rthie

etlos thumatsmes do it de ses propriétés ant

flammataires. Grice & ses

irichtlsceltédslirga

commelbcideciri
[ ——
e eilour dgesion ot it abrophgie
Clat suss un excellent
remindralant a
esstion Grice sarchesseenfibre,lrocursun

sentiment de satéé Son jus Fchement pressé

dpuratt

o

acides organiaquos

fbriuge

Sonzastefacitelad:

dudizue

ateien
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etnonducommercslestunccslentcoupe faim

nstorel et slment détox peucalorique keal

pour 100 ) Essayes avssi o jus do cron bk

n gargarismes pour soulager un malce goge.

At st st ne bann saurce e

citine un Masoncid contribusnt & prévriion

des malacies cordovasculsies. Des étuds ont

mantré auiun spport régulier an flsvonoides.

provenant dsgrumes tels que s cran diminue.

iypercholetérlimetaunanermdenert et

Iatation coronsrienne et rédut lsgrégaton des
plaquettes sanguincs.

Clstunebonne sourcedeminérausEalcium,

g, polassan, phosphe. ) it
(o cure, mangandse. ) surtot de wtamines
(€.€.52.Bo,povitomine ) et pobphéncls n;
cnpdnts (lmonodes )

Atention. le ciron et son jus
peuvent e les mucueuses, b
vbeencsdicisgebiessi

gasro-cesophagien.

L)



N SUBL EXHAUSTEUR 0E GOUT

Drsent s les éll o e, closé en p
sourscaloms oconsepriteaunrectiesauss

i sucrdes que sales ot spports uns touche
scide aus cocktsl, Quand vaus en schetz, -

e cou & dcore fine t brlante dn jaune

cltnt Uncitonipesupsssaatiroprugueuse

st mois jotous, car i contnt mans do o
Prféree I bio pour éier les pesticds afant
et apris a récole, Pls de 68 des cirons on
bio en contiendesient apport d 8 juin 2010 de

Génératons fulured. Vous pouvez las conserver

Ssomainesdonslobacalégumesdu réigiatour

ASTURSTUCE

ot
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Figue : soulage

les maux déstomac

Noie, vialtte, blanche, rouge, grise ou méme

bicolore, i exist do nombrevses vr

culivies o poussant & étl savvage dans
louts la zone miditarrandenne jusquibux

Canaries, Moslause st sucrée, s fgue st

Tastar de éte

tauneRe, DicESTE €T SouRce DENERGE
Grdce & s ichesse en fbres (1.3 pour 100 g,
srautdes e nslbles
particpeaubon onctionnement da anstines-

el Prenesensivous es constiod corcomme
lnprunean st bon vt Losguse éches,
beaucoup plus richss en fibres ot magnésiom,
sont encore plus effcaces. Mais elles ot plus
csloiaues. (252 keal pour 100 g) Seyez viglat,

carelespeuentcontridessulitsallgisnts!

Energétiaue (7 keal pour 100 g) et riche en

tarineCctlerutidésenpiiods afatieue,

L

slecstduritiquest



wauaTe

shousdtssencomakscanceouaantcapraicuer

un sport, Bl est ibiessante an cas dhypogly

cémin ot pour renforcar a résistance dos patits

wssseoussanguinsgricedsstensuren

rosides D pls, 56 chai renlerme du sléniom,

delavitaming E et desflaoncides ndqués pour

kel Sttt bpess

Euitozla sivous aver les intesting fragiles.

parca il paut provocuer des balonmamants

(consommez la plutdt cuite ou préiérer ls en

confiurd e s petsgrins st rants

AconsounER AyaURTE

meurtrissures. Une figus mirs st souple sous o

deigt, avec une queus forme. Mangezla sve

peau fincéa co cost sl qui rerferme I pus

donutinants Fragle consersezlsbtempérature

ambinte el s supports pas e réfigrateu)

consommeza dane les 3 jours

do Tachat,

v

[

anthocye

ateies
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Goji (baied :

renforce  |'immunité

Réputées pour leureffet stimulant ot lours
vortus antiondants,quslques baes do g5
soutées b un yoourt, fromege blane, smoathie
ou muesl vous seront din grand secours

durant les périodes de fatigus passsgire,

e stress ou de surmenage.

U conGeNTRE DE VRLTE
Lesbsies de ojproviennent

n géndralen houte litude e A, Rouges bl

lares, s ongées,elles arvent  matuitdde

lle 3 octobre. s
eneur s on fibres

out meisaussicu groupeB. delaprostamines

acides aminés Wont les hul essentiel3, miné
rousetolgodtéments(ecsdéium, cuivre znc )

Cesupertnitestréputépour

dunsrbustecuivk

1 nutitonnel, efes ont une

starines ( stamineC

iminelstoines

do Torganizme combatrs a fatigus, rarforcer

l défnse naureles ot boosera bido

(50



Gollhaled -+ enfarce 'immunite

A fortes doses, paut constpec Nn prenez
s 5 vous dtes enceite, dabéliaue ou i vous

EE T —

Stcue. x PoubRE U BN JUS
A e leur saveur sucrée acidulée, les baies de.

asiscprétentidanombreusesrecstassucrées

ot sléos

A chatez s baies séchies ou en poudre
arboisteie, magasin bio u surcortins salans
Conservez s dans un endrol i, b labrice o

umibre ot de I chaleus Verifez queles oi

sanssucrsajoutisniconservatudapriérence

fesues de gricuturs bickgiaue

En o prberlerconpurus bif snssion

dbauioddifrisucressoutés Canser

aligdrateur sprs uvertre

ateie e



LES MEILLEURS FAUITS POUR LA SaNTE

Kiwi : riche

en vitamine C

ateieas

Avocun seul iv,on it quasiment e plin de

taming C pour i I picho touto s journée

aues oss slRATS IcRowaLES
Enplriodednlctions ences eloguephyicue
cuinelecusle pensezlkdgreraupslidée
norausudesserlorsdudéeunsrcar contnt
e e viamine €. e orange. 1 vous sicara &
renfocer vou déenses immunitaes.
Sespettesranesniesrelermentdela e
ineE antxdarte utepourpiégeriesradian
Fres. Sa forte teneur en vtamines du grovpe &
(86,80, mplquéos dansa sythése deneuro-
ansmeteurs uiconfredes rks sidatves

apaisantes d syséme. nerveux Cealefrutidés

en périoda de stess u de surmensge

e aussi e transt, car i renferme des

fores (248 pour 100 g). I facilte une digestion

aprts unrapaslouretarcale et o,

(o1



étontanslegrgrotags Cistunalieficaceen

casdo constiptin,crilougmertelafriquence

e —— arome,

paur 100g), i prvient s troubles muscul

Sucng er acous

[
Pulimerésrtonehnispolphénel Joéndipes
pour e ysime cardnssculir,

Costanfnunssourcanturliod ol por

teslirementimportantpourlesfuturesmann.

VR SUCRE €T ACULE

Vous poues lichetar pas it car i

continuera & miie chez vous Il 52

emnesdtampératurs
ambinte ez elsemecune
peau bien tendue, non flétie, s
basindcerscoussausimportatans
de Nounele Zlande, essoyez les ks frangas
corvms ol s A bénéficant d s doubls

carticaton Lubel Rovg et IGP.

ateies
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Mangue : contre

I'hypertension

Délicioux ot parfumé, cofrut opical egorge

do quats gustativs o ntritionnolo.

e LTUOE o ereNrATs
Ce fruit exctique est bien pourvu en
dants GitaminesC. bitcarcine,polyphénald

s préveni o vielsement prématurs on
tantcontrelesrecscnyat Dipeésunature
américsine de 2018, la mangue pourrait jouer
wn e dans la reducton du risque cordovseu
e nctammentpourle femmes ménapausées.
Encasd ypetensanartécile hitauedevous
tersurunpaquat dachipe, ivous wzunpett
craus, consommes une mangue, ar slle pourrat
for baisser votre tension rtériele,grbce 3 32
teneur en polphéncls potassom «
et son bl L en socum.

Avec sax fibres bien tolérées, elle aide & ls

digestion ottt conrela constpation. Ele aun

o

magnésiom

antioxy-



et posif ur s tanst avec une dimition e
s fermentation ntestnle i énbre poriois e
etbatonnamorts Elesodigire meuquandall

estbian mire.

e st moyennement calorique B3bal pour

100 g), mais riche en sucres (prés do 148 pour

100g) Consommez acone puteniinderepas

pourstaderlvissodepinétationdessucrs

Etrihéstezpacdenconsommerencaz s pette

tguecusndris.carelisest

(36mg pour 1005}

ONERSITE DS COULEURS €T SAGURS

e it charm vertpls o mains foncé devent

aune,orangs cu rouge b maturi Sachai et

touse sucrbeotparkuméo Elemiitenquelques

Joursblampératreanbisrishelamelizsurout

pas au élrigérateur et mangezla rapidement)

Chasisseea sauple au touchet mae pas ol

<ans taches i meurtrisares

Entranchesouendé,consommez selocu

aoutéedunasalade.undessert.un smoothie.en

accompegpenentdinpl Vospoueslprende

auss o sorbel.jus ou ncors séchée.

ke en vhamineC

ateicze
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Melon : réveille les

intestins  paresseux

Quand srive 16, quel plasc do. rolrouer
<o it joutflo parfum o désalérant
oceuRar ANTORGANT €1 DERURATE

Gorgé deau 8459, peu cslorique (52 kol pour

e —

Tooglcbstunsslirtesoursds bétacatine

ade shami Cadbodestamnmsantonirts

pretagelorgansmedinviilssementrémaurt

ts0m e n privertion do msadies cardo

wssculive e d cancers. Dirtique e riche &0

fbras solubles et potassium. i est efficace pour

résilerestransisparessausancasdaconstps

toncortrelréttiondasustpour soulgelee

Balonnemerts, Consommez e avec modration

51 vous ave ls ntestin sensibles, cor s fbres

peuent e rrtanes.

(e



Noisette : un effet

antjstress.

Unfsitol

ineux su pouse éconfortant

N TRES BoN ASPORT PROTEGUE

Clersgorgede prtines (plusders, pourioog)

de itamines Gurlout du groune B, minéraus et

olgosléments fuecsatensuren magndsiom

carence on cot lément sugmerts a production

dscrénain,lone des hormones d stecd

e a sdes g amigns [ —

sl st émotionnel. cotimentantitrosspor

excelencebconsommerégutbrementencas:

surmenage Msiscommeslossontrbscsloriaues

3 keal pour 100 g), mitez ous  une dizaine

T T ———

alergiaue ou sivous ez e oo irrkable.

\eusentrouereeds s

estdoseptanbre

Snciembrd shchesplessaconsersentplusiours

moi) sous form de purée, it ot hule,

sta

ateiene
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Orange

donne du  tonus

st rut ré pou faie o ploin de-

itamine C ot ronforcar vos difanios

noturlles, notamment en hivee

UNE RICHESSE G VIRMINE € LEGENOARE

Con sommerlaunelois pluchéeou sichement

pressés,sinonvous perr s grossepartia o

G vtamineC et ragl,sansible sl chleur

Lejusdedeus arangescounrsprscuelatolatd
debemsracqetsbsnsencetovtamne Preaspis

n ropas copieu, ses

acides. oganioues natres

vous sideront & stimudor los sécrétions clgasties
s aciter s bomn sssmiaton des siments
B cospresmsesdnssaimsovadégnte

telle quelle, PréférozIs plutdt ferme, mwec une

corce sans tachas at bio, datant plus 5 vous

[r—

(o1



Papaye: faci

la digestion

Peu calorique, ol fait o plisc de s papiles

Lesecretdelapapime dudedanala
entyme reconnue pour son action sl ssime
digestil. Elle favorise I digestion ot régule les
toubles dutranst
irassasiantdlvé e pourcomblelespettes
{sims crant b journde.Ele revferme uncocksl
dirtortsitaminesC.E prostominel). o
fouxurtoutdupotassiellgosléments aec
un record en vtaminaC
contribue notamment & daulbrer s microiote
fors dun tratemant antbitiqu.

So pleine saison est doclobrs & décembre,
Appriciée danslescusinesasiatious stsntilise,
vouspounerlaconsommerfaiche sichéeenis,

crsmncns grinéecucutscommeunscug.

Rehoanfibrer

0 mg pour 10051 e

(201

ateieso
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Pastbque:  diurdtique

Pour se purger en douceur de mai

& septembre.

Le U D€TE sa T FesTE
Gorgée dian pauvre on 5ol
(4keal paurune tanche de 100g).vous pouvee
en prendre s vous sivez un rdgime pour vous
koteetlutercontelarlenondiea Losall
doun, el soage fs laulnces, I constpation
ot amdlors b gestion, st e banne source
deminérantrtoutéy potssur)clgosléments
(i, mangandse. ) vtamines C.E. groupeS,
provtamine A) ot de
[E—
chielocidtédonslesmusclespendanteffort.
Huscsonindesglcémiaede nelaprenee
s sele au cours de ajournée, mis pltét en
dessertpourerlespics deghcérie ez o
4 s0m peics et & son dcrce aui ot dre fsse .
e Alongéeousrondiechissse o
etformo. Ellso conserve un semine 3 a.

it 3jours o i s e et ovrte

ctruine

ot pov calorique,

un scide amin

o contbuant &



Pomme : un bor|

modérateur

dappétit

Comme I dit e dicton: s Une pormme par jour
loigne e médecin pour toujours.» Source sn

antioeydants st fbr solubles, cest e fruit

incontournable. pour votre santé

suire EICELLENTE POUR L SANTE
Grbcebsateneutenfbrestsgpour 100g) ainsi
auesaconcaritondesoen queritine e
santanioydanlspommeconiribueh idiee e

isqunde maldios cadorasclsres o ohéste

decertanscancarscommecehiductlon Hiprs

uns étude allmand publide an 2008)

Peucalorique et 50t 70 ol pour 1605

selon les variétés et diurétiue, ole améliore

Ia digeston et prévient los roubles ds ransit

Consommes.a crus en cax de diarthée fte:

Ie jus de pomme trop laxati, mais vous powve

o

ateies
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prendre une compote de pommed ou cutte en

condoconstption L pectine

e fbre sluble s pout retenijusa's 20 fis

son vohume diesu, inthressante pour empécher

s grises desgghtinerdans les arthes
auss une riable sl pour combatire o cho.
lestéal, e dibite en ralentisant labsorption
dos glucides, les fbros freinent I hausse do I
Biyeémid, I surpoick bl un_ sfet coupe fam
incontestoblde elepeut inbrerutleencasde-

syndrome du ctlon e,

quindaussnpettcrscarlomée

fee rignotagee nermpestf au cours de a jour

e Encas de ftgus oudinémi, croguszdans

une pomne ou bz un verrs do jusde pornme

00w niturl carcstun it auivousdomnera

duonusgrcebsrichosseenvitamine inéraux

ctolgodlémarts Calmanto ot sédstve

vous idera notamment & touwer s commei.

Lol

Jspamme

et



Quellquesotsavarid chasiser loporfumée,

bien forma, avec une peau lisse sans maurtrc

sures, surtout pas endute dune cie artiicille

reconnisablebssbriancd Pz issede

agrieturobiclogiaue.carcestunirutauirogol

denombrausttemertsdimiauesaant pencnt

e 53 peau. irtable concantré en vitamineC |

LA CALMIALEALVILLE

L1
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Pruneau : en cas

de constipation

Cistunfrut s, natureloment au ol
ou 30 four dune varété de prune culvée
Ntue, en compe,jus u péle de i,
el el ou cuisind, st réputé
pour son effet laat

Gomme dautres fute sichis, i renferme un
quantith importante d fbres . trois prunsaux

fournisent phs do 5 % des apports quatidiens

journlers recommandés pour un sdle. Elles
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LES MEILLEURS FAUITS POUR LA SaNTE
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Raisin : source

de  polyphénols

Noi blanc,rouge ou merdord,le raisn st

n véritable tritor pour ls santé § pr

Stimporte quelleheure de  journde!
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LES MEILLEURS FAUITS POUR LA SaNTE
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Prmate :

top pour la ligne

Botaniquement parlat, Ia tomate est un
ot Bion pourvue on fbres, mec uno saveur
scidulbe, elle stimule los sécrétons digestives

et fovorise lsssimltion des repas.
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FRAIGHE ENETE, EN JUSET SOUPE ENHIVER

Ch oisisser-la avec une pesu brillnte ot sons

taches, do prférence frangase bio ou achetée

chez des petts producteurs ou sur las marchés

locaus, Conservezls quelques jours & tempé-
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Algues :

des  superpouvoirs

Utlisges dopuisdos milnives en Asi,
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Cannelle : contre les

affections  hivernales

Une épicepréciouse pour I santé

ANTIBACTERINNE, ANTMRALE
e amseenave &1 anmsgemave

Ele et indiquie pour simser e systeme inm-

i, e préventondas sfections esprties
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Crevette :

source doméga3

Rose ou grise, I creveto ot

oNNE POUR LE TR, MMUNITE..
Ce pett crustac referme de I

puissant antonydart, et des
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Gingembre :

dynamijue
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Hules  végétales

essentieles

Fatos o bon choix |
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Huitre : renforce les

défenses  naturelles

Sa réputaton et urtout due s s0n

excoptionnalie richesse en ol

dontlezine.
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Laits végétaux:

une  alternatjve

au lait de vache

Les it éghtaus se maltiplent pour ceux
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AUTRES AUMENTS BENEFIQUES

DES BIENFATS DIFFERENTS SELON LE LA
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Miel : une véritable

janacée

Lo il st produt par s sbeile

o noctar o plantes quelles butinort

Des bienfats pour la santé réputds depuis

antiquié!
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AUTRES AUMENTS BENEFIQUES
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CEuf : des protéines |

Mette fouf pluseursfois vl ren

dans la semaine fmois sons.ayonnsise
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Poissons gras : bons

pour le  moral
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et sans pluten
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Vipinard, o rost pos uno. gramin
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deriéres années, lo auinoa  tout pour plaire.
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Shiitaké :

le champignon

de o longsité

Cast e champignon e plus consommé
0 monde avec lo champignon de Pars.

Oute ses qualités gustatives, on I préte

de nombrauses vertus su point 'l s été
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Thé vert : un allié

pour la senté
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Vinaigre de cidre :

un aliment brile-

graisse

Obtenu par la fermantation acétique du cidrs.
o vinaigre posside de nombreu stouts

pourla sants o ntre bien-dtre
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Mourt:  équilibre

le microbiote

En France, I dénominstion «ysourtx ost

20t formanté obton par o
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