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» Rétablir "équilibre dans I"'organisme apres les
exces. Les abus d’alcool, de graisses saturées, de
protéines et de sel provoquent un engorgement
de l'organisme qui doit métaboliser plus de
nutriments et éliminer plus de déchets.

» Ce trop plein entraine des troubles digestifs et de
la fatigue.



Une détox va soulager
les organes
d’épuration que sont
le toie, les reins et les
intestins. Elle permet
également de fluidifier
le sang.
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LA METHODE
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Surtout pas une diete sévere, ni un jetine.
L'organisme a besoin de nutriments qui vont
I’aider a éliminer. Il ne faut surtout pas sauter
un repas, mais adopter une alimentation saine
et a base de légumes et de fruits.

Et bien évidemment boire au moins deux litres
d’eau par jour.



Privilégier le fait maison

Eviter les produits saturés en graisse et en
sucre.

Choisir des fruits et des légumes de saison.
Laisser tomber la viande.
Choisir des légumes secs riches en fibres.

Cuisiner a la vapeur ou en papillote, cuissons
qui facilitent la digestion.



On s’hydrate beaucoup en
buvant au moins deux litres
d’eau par jour. On
consomme des bouillons
des jus de fruits frais et on

fait la part belle aux

légumes !

On supprime l'alcool et on

ne sale plus son assiette !






Le petit déjeuner sera le méme
tous les matins avec plusieurs

choix d’aliments.




En milieu d"apres midi ou en
cas de faim, boire un grand
verre de jus a base de légumes

et jus de fruit frais. (recettes en
fin d’e-book)




Cette détox doit
impérativement se faire sur 6
jours. Il ne s’aqit pas d’'un
régime mais simplement de
mettre notre organisme au
repos. Le 7 ° jour, commencez
a manger normalement en

réintégrant féculents et

viandes a vos repas



, haricots verts frais, Un bol de soupe de 1égumes, une
une orange. compote de pommes maison , un yaourt

Un bol de soupe de courgettes,
, une pomme au
four a la cannelle

Filet de colin a la vapeur, riz basmati avec une c/s
d’huile d’olive. Un fromage blanc

: g Brocolis a la vapeur
Deux tranches de saumon fumé, choux fleur a la peut,

vapeur, 2 clémentines -
un kiwi et un yaourt nature

Une cuisse de pintade, lentilles aux carottes, une
orange Compote de péches

Filet de dorade , patates douces au four, deux petits Endives braisées a 1’orange, betterave
fromages frais rapée , compote de poires

Un bol de soupe de carottes et poireaux,
une compote de pommes et un fromage
blanc.

salade de
lentilles corail, un yaourt , une clémentine

15



LES RECETTES
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Filet de saumon en papillotes

e 2 Filets de saumon :
4 Carottes nouvelles
2 Tomates :

1 Courgette :

1 Poivron jaune
1 ¢/soupe d’huile d’olive

* Rincez les légumes.
e Ouvrez le poivron, éliminez les membranes et les graines.

e Pelez les carottes et la courgette.

 Eliminez les graines des tomates.

e Détaillez tous les légumes en tout petits dés.

» Mélangez les légumes, ajoutez 1'huile.

e Préchauffez le four th. 7 (210 °C). Découpez 4 feuilles de papier sulfurisé.
» Déposez les filets de saumon de et répartissez la julienne de légumes.

e Refermez hermétiquement les papillotes et enfournez 15 min.

e Servez des la sortie du four.



200 g de pois chiches secs ou une boite en

verre de préférence
2 ¢/soupe de cumin
1 pincée de sel

2 ¢/soupe d’huile d’olive

La veille, faire tremper les pois chiches. Le
jour de la recette les rincer et les mettre dans g J‘_ &

un saladier. Ajouter le cumin, le sel et
I'huile.

Laisser reposer au frais deux heures et

déguster.



*2 courgettes
* 2 polreaux

1

1 salade verte

1 pomme granny verte
1 branche de celeri

1 bouquet de persil

1 pincée de sel

* Laver les légumes, les faire cuire a la

vapeur. A la fin de la cuisson mixer
le tout et ajouter une portion de
fromage frais type « vache qui

rit ».




Filets de poulet au citron et aux
épices

2 filets de poulet

1 citron

2 ¢/soupe d’huile d’olive

1 ¢/ café de cumin

1 ¢ /café de paprika

une pincée de noix muscade, de curcuma et de gingembre

Préparer la marinade : mélanger le jus du citron avec I'huile d’olive et les épices. Déposer les filets de
poulet dans un petit plat en les enrobant bien de la marinade. Couvrir et laisser mariner au frais au
moins 2h. Vous pouvez laisser votre poulet plus longtemps ce ne sera que meilleur.

Préchautffer le four a 160 °. Mettre les filets et la marinade dans un plat a four. Enfournez pour 40
minutes a 180 °



La salade

125 g de lentilles seches

1 poire

2 belles poignées de Mache

1 petit oignon rouge

graines germées (fenouil alfafa)
Coriandre fraiche

Zestes d’orange

La vinaigrette

1 petite poire

1 ¢/soupe de purée d’amandes
1 jus de citron

1 verre d’eau

1 pincées de cumin en poudre

sel-poivre
Passer la poire au blinder avec 'eau , le citron ,la purée d’amandes, les épices. Vous obtenez une
sauce crémeuse et homogene.

Préparation :

Rincer et cuire les lentilles dans 2 volumes d’eau 20 mn. Egoutter et laisser refroidir. Laver la
salade, essorer la. Rincer les agrumes et trancher quelques quartiers de citron et d’orange.
Tailler la poire en lamelles. Assembler les ingrédients de fagon harmonieuse dans 1’assiette
et ajouter les graines germées.






Syndrome de l'intestin irritable: La méthode
anti-douleur de Mélanie Duftéey

Changer d’alimentation de Henri Joyeux

Les jus de fruits et de légumes frais de Norman
Walker

La santé de l'intestin. Le Colon de Norman
Walker

https:/ / professeur-joyeux.com

https:/ /www.audreycuisine.fr

http:/ / www.mangersantebio.org
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Cette méthode est personnelle, je 1’ai mise
en pratique en cumulant plusieurs
lectures. Comme je 1’ai dit plus haut cette
méthode doit se faire sur 6 jours
seulement. En cas de doute ou de
problemes de santé, il est indispensable

de prendre 1’avis de votre médecin.




Je vous remercie d’avoir téléchargé cet
e-book. J’espere que ma méthode vous
conviendra. Venez m’en parler sur le
blog ou sur vos réseaux prétérés. Et si
vous avez apprécié votre lecture
n’hésitez pas a la partager !
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