
Si vous avez des petites 

envies de temps en temps,

n’hésitez pas à prendre une 

collation, un fruit ou une compote

en fin de matinée et au goûter !

Pour chasser les toxines et soulager la digestion,

 on mise sur les fruits et légumes cuits.
Côté matières grasses : 1 c. à café d’huile 
par repas.
On conserve un produit laitier à midi 
et on remplace par des laitages végétaux aux 
autres repas. On limite le pain, riche en sel,autres repas. On limite le pain, riche en sel,
 et on consomme des légumes secs ou des flocons
 d’avoine une fois par jour pour leurs fibres solubles

PURIFIER votre corps pour recharger 
vos batteries avant l’hiver !

Votre semaine
détox 


