
de sucre. Privilégiez les pauvres en

sucre, à moins cle I % : kiwi, fram-

foolse, melon, rhr-rbarbe (surgelée).

lruit à jeun le matin, leurs

é1èvent brutalement le

de sucre dans le sang, ce qui
xcite l'insul.ine et renfloue 1es acli-

qui stockent la graisse.

I SAVOURER DESALGUES
I C.r, I nrrr.,rrnce antrkilo par excellence. Tra-

duction: un index glycémi<iue ultra-b'as, quasi

. zéro Iipide et zéro crlorie. une rrès firrre teneur

, en prôtéines, en calcium antilipides intestinaux
dans l'a1gue wakamé) et en iode essentiel pour

la thyroide. A consommer fraî-
ches, cuisson vapeLlr comme un
légume. Testez le tartare, très

hype zi Venice Beach, la plage

de Los Angelrs: I 5() S de leirr-re

de mer * L)0 g de dr.rlse (en ma-

gasins bio et asiatique) - I ius
decitron +1 échalote + 2gous-
ses d ail sans germe + J crrrni-

chons + 2 c. à s. d'huile d'olive.
Rincez rrois [ois Ies algr-res piris

éguuttcz-les. Mixez en prcmier
les condiments puis ajoutez les

algues. lr cirron, I'hLrilc. -Vixez
à nouveau trois seconcles sans

.rr. réduire en Purée. Salez,
t: poivrez.

lÉrox.!ne n
IEGULIEREMENT
ien drainé, I'organisme déjor-re les kilos.
r eflet, lorsque les émonctoires (organes

lliminer) sont encrassés, le corps

plus qu'il ne brûle. Trois fbis

:ernez une cure de ius de bou-
: cure d'aloe vera, deux pr-ris-

,xifiants: un à deux bou-
ratin pendant un mois (en

). Complétez chaclue iour
ifusions (romarin, pissen-

ril) et une gé1ule de pl.ryto

oLr artichaut)
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;lrnf0lf I pour la sauvegarde des abe
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«un toit pour les abeilles».
Les abeilles sont essentielles au mâintien de l'équlllbre de l'eco-systeme

Eiies vous olfrent aussi le Iruit de leur lravail : les produits de la ruche

aux multiples vertus.
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