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20 RECETTES DETOX DE PRINTEMPS

chauds et consistants, parfois en sauce ont remplacÃ© les salades de tomates de l'Ã©tÃ©. ... Mixer finement les lÃ©gumes, ajouter la crÃ¨me de soja et voilÃ , c'est prÃªt ! 
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2 0 R ECE T T E S DE T OX DE P R IN T E MP S



Avertissement LE CONTENU TR AITANT DE LA SANTÉ DANS CE LIVR E EST FOUR NI À TITR E INDICATIF ET NE DOIT EN AUCUN CAS SE SUBSTITUER AUX CONSEILS MÉDICAUX DE VOTR E MÉDECIN TR AITA NT OU DE TOUT AUTR E PROFESSIONNEL DE LA SANTÉ.
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20 R ECET T ES DETOX DE PR IN T EMPS VEGAN & SANS GLU T EN



LE GR AND NE T TOYAGE DE PRIN T EMP S ! TOU T LE MONDE CONNAÎ T CE T T E E XPRESSION QUI S’APPLIQUE AUX HABI TAT IONS, MAIS NOT RE CORP S LE RÉCL AME AUSSI.



L



’hiver est une saison difficile pour notre organisme. L’activité physique est souvent réduite, comme au ralenti, car nous préférons souvent le confort de notre intérieur, blottis dans le canapé avec une tasse de thé plutôt qu’une longue balade sous la bruine. Nous mangeons davantage en général et nos menus sont plus riches, les plats chauds et consistants, parfois en sauce ont remplacé les salades de tomates de l’été. Notre intérieur chauffé et moins aéré qu’aux autres saisons nous baigne dans une atmosphère où microbes, bactéries et pollution chimique se développent. Bref, l’hiver fatigue notre organisme, l’obligeant à produire de grands efforts pour essayer d’éliminer toutes ces toxines, graisses et substances chimiques. Au printemps, certains de nos organes méritent d’être nettoyés, soulagés, purifiés, il s’agit des reins, du foie, des poumons, de la peau et des intestins. Détoxifier son organisme permet à ces organes de recouvrer un fonctionnement harmonieux et à nous, l’énergie pour l’année à venir. Les 20 recettes que je vous propose ici ont toutes été réalisées avec des aliments détoxifiants, certains plus bénéfiques au foie, d’autres aux intestins ou aux reins, etc… J’ai voulu ces recettes variées, de l’entrée au dessert, pour ne pas oublier le plaisir du repas, pour que détox ne soit pas synonyme de régime et de tristesse. Vous pourrez ainsi concocter un menu complet et diversifier vos repas, tout en vous régalant. Parce que détox rime aussi avec plaisir !
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SOMM A IR E



S OUP E S



DE S SE R T S



CR È ME D ’ E NDI V E S , C I T R ON E T S A U GE



S A L A DE DE F R A I S E S A U B A S IL IC E T P OI V R E D U S ICHU A N



B O UIL L ON DÉ T OX A U X L ÉG UME S VERTS



PA MP L E M O U S S E R O S E R Ô T I A U T H Y M



V E L O U T É D ’A S P E R GE S V E R T E S



PA NN A C O T TA A U X P OMME S E T C O UL I S DE F R A MB O I S E S



S A L A DE S



SMOO T HIE S



C A R PA C CIO DE B E T T E R AV E S E N T R O I S C O UL E UR S



S MO O T HIE A U CHO U K A L E



V E G GIE B O W L A U K A L E E T L E N T IL L E S BELUGA



S M O O T HIE À L A B E T T E R AV E



S A L A DE A S I AT IQ UE



S M O O T HIE V E R T S M O O T HIE OR A NGE



S A L A DE S U CR É E- S A L É E A U X F R A I S E S M A K I DE R A DI S NO IR A U Q UINO A



P L AT S



INF U SIONS



B OR T S CH



INF U S ION P R IN TA NIÈ R E



R I Z A U X A S P E R GE S E T P O U S S E S DE B R O C OL I



INF U S ION A NI S É E



T E R R INE DE L ÉG UME S A U X HE R B E S
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SOU PES C R È M E D’ E N DI V E S ,C I T RON E T S AUGE B OU I L L ON DÉ T OX AU X L EG U M E S V E RT S V E L OU T É D’A SPE RGE V E RT E S
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CR ÈME D’ENDI V ES, CI T RON ET SAUGE



POUR



4



INGREDIENTS 1kg d’endives 2 pommes de terre (environ 200g) ½ jus de citron 4 feuilles de sauge 1 cuillère à soupe d’huile d’olive 50 cl de bouillon de légumes (sans gluten) 10 cl de crème de soja (facultatif mais diminue l’amertume)



PREPAR ATION



CUISSON



10 MIN



20 MIN



Un velouté si épais qu’il se transforme en une crème onctueuse où l’amertume de l’endive côtoie l’acidité du citron, enrichi du parfum méditerranéen de la sauge. 1. Débarrasser les endives des feuilles extérieures souvent abîmées, enlever la partie la plus dure du trognon, couper grossièrement les feuilles et les laver. Éplucher et couper les pommes de terre en dés. 2. Dans un faitout, faire chauffer doucement l’huile d’olive, y jeter les endives et cuire à feu vif environ 5 minutes. 3. Ajouter alors les pommes de terre, le jus de citron, la sauge, le bouillon, saler et cuire un bon quart d’heure à feu moyen. 4. Mixer finement les légumes, ajouter la crème de soja et voilà, c’est prêt !



VALEUR NUTRITIONELLE PAR PERSONNE



81 calories
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BOU IL LON DETOX AU X L ÉGU MES V ERTS



POUR



4



INGREDIENTS 100g de chou kale 200g de brocoli (une tête de taille moyenne) 1 citron 2 gousses d’ail 2 oignons 1 petit bulbe de fenouil 3 carottes 3 branches de céleri 1 petit bouquet de persil 1 cuillère à soupe de sel de Guérande



PREPAR ATION



CUISSON



30 MIN



20 MIN



Pas de cure détox sans l’inévitable chou, alors ce bouillon est tout indiqué. La présence des nombreux légumes détoxifiants est un vrai trésor pour notre organisme. À consommer sans modération ! 1. Éplucher les carottes, l’ail et les oignons. 2. Couper le pied du brocoli, ôter la tige du chou kale, retirer les feuilles externes du fenouil. 3. Émincer les oignons, presser les gousses d’ail et le citron, puis laver les légumes. 4. Hacher grossièrement le chou kale, couper les carottes, le fenouil et le céleri en brunoise (petits dés), hacher finement le persil et détacher de tous petits bouquets de brocoli. 5. Dans une grande casserole, déposer tous les ingrédients, couvrir des 2 litres d’eau et laisser cuire de 20 à 30 minutes. Pour des légumes encore un peu croquants, 20 minutes suffiront.



2 litres d’eau



VALEUR NUTRITIONELLE PAR PERSONNE



75 calories
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SILICON DETOX 

29 avr. 2014 - Pas de technologie numÃ©rique, pas de discussion ... camps Â» de Digital Detox, sociÃ©tÃ© cofondÃ©e par ... Certains doivent passer par les camps.
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aliments bienfaiteurs. Onadoptelessmoothieset jusverts, auxquels sontaccrosleshealthygirls( lirela recettedu. GlowingGreenSmoothiep . 117) . Avantage : on.
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LES JUS DETOX ? OUI 

pas s'attendre a mincir Lors de la reprise d'une alimentation ... bonne hygiene de vie sur le plan alimen- taire (ne pas ... de pratiquer une activite physique regu.
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Allure Detox 

Allure Detox
https://www.alluredetox.com
We are a comfortable and evidence-based drug and alcohol detox in Boca Raton, Florida. We can free you or your loved one from the physical symptoms of addiction and start you on the path to recovery.
drug d
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Allure Detox 

Allure Detox
https://www.alluredetox.com
We are a comfortable and evidence-based drug and alcohol detox in Boca Raton, Florida. We can free you or your loved one from the physical symptoms of addiction and start you on the path to recovery.
drug d
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fan des crumbles de miss no gluten 20 recettes 

Save this Book to Read fan des crumbles de miss no gluten 20 recettes salaes et sucraes aux farines riz maas PDF eBook at our. Online Library. Get fan des ...
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recettes recettes de clean eating livre de recettes ... AWS 

If you want to possess a one-stop search and find the proper manuals on your products, you can visit this website that delivers many Recettes Recettes De Clean. Eating Livre De Recettes Detox Regime De Desintoxication French Edition. You can get the 
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Detox my Beauty 

Un programme sur-mesure dÃ©veloppÃ© avec les alliÃ©s prestigieux que sont la marque de luxe Valmont et les thÃ©s Wandertea, crÃ©Ã©s par la cÃ©lÃ¨bre it-girl. Caroline ...
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Read & Download Ebook addictions drug rehab alcool detox racuparation de la ... tout ce que vous devez for free at our Online Library. ... racuparation de la toxicomanie toxicomanies sex addiction traitement tout ce que vous devez Pdf?
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Couronne de printemps 

500. 3013. Référence DMC mouliné spécial. Je vous conseille bien sûr de choisir vos propres couleurs. J'ai utilisé deux brins de fil tout au long de la création.
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CHALLENGE DE PRINTEMPS 
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Be_20120510_94_315.pdf. Site Web : http://www.be.com. Page : 94. Taille : 100 %. 1223 cm2. Copyright (Be). Reproduction interdite sans autorisation. 1 / 4.
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Printemps 2012 

pratiquement tous les organes de l'anatomie humaine. Citons les cardiopathies, les AVC, les nÃ©phropathies, la cÃ©citÃ©, les amputations, la dysfonction Ã©rectile et ...
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Puissant nettoyant dÃ©graissant Ã  mousse contrÃ´lÃ©e. â€¢ Dissout les graisses minÃ©rales, organiques et animales. â€¢ Pour les sols encrassÃ©s, terrasses, faÃ§ades, garages. â€¢ ParticuliÃ¨rement adaptÃ© pour le lessivage des murs, portes, chÃ¢ssis
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Printemps 2018 

car nous avons la passion d'innover et l'envie de te proposer des produits .... Notre nouvelle et la plus grande des .... quand tu seras en vadrouille . EtudiÃ©.
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printemps 2015 

Riff « Sortie de refrain » , mieux avec un uku en sol grave. Troisième couplet .... Tu peux boire tout mon whisky tu peux boire tout mon vermouth. A. A7. Tu peux ...
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Printemps 2011 

22 dÃ©c. 2014 - du coeur, le diabÃ¨te, l'accident vasculaire cÃ©rÃ©bral ou l'ostÃ©oporose. Ces maladies .... une augmentation du risque de chute et d'une rÃ©duction.
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Recettes 

Verser dans un récipient et mettre au frigo pendant environ 1h. 2. Caviar d'artichaut 1. 6 fonds d'artichauts le jus d'un demi citron. 4 cuillerées à soupe d'huile d' ...
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Recettes 

coupez-les en 2 dans la largeur pour obtenir des Ã©toiles plus fines. Coupez un raisin blanc en rondelles. Disposez les Ã©toiles d'Emmental et les rondelles de ...
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Le printemps ensoleillÃ© de la 

2 mai 2015 - dessinÃ©e, de l'humour jusqu'au drame. Â«Et ... conjugue Ã  tous les temps, au long du spectre des ... jugÃ©s sur le monde des auteurs suisses.
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