5 jours Détox Douce pour
relancer ta digestion et
réduire la réetention d’eau

Un programme simple, naturel
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et efficace
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/aalcul de ton \
-~ meétabolisme de base

C'est ton énergie de base, sans activite.
L’objectif de la détox n’est pas de

jestreindre mais d’apporter des repas
L légers et digestes, tout en restant
nourrissants.

‘ MB =10 x poids (kg) + 6,25 x taille (cm) — 5 x dge + 161
¢ "3 Exemple:
LR,
s ) Femme 35 ans, 65 kg, 165 cm —
= (10x65) + (6,25x165) — (5x35) + 161 = 1 432 kcal/jour

Pour les portions dans les

Les protéines = 100
Les féculents = 2-3 cas
Les légumes = a volonté
Les amandeS et autres = une
poignée (5-6)

menus qui vont suivre notez :
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lundi Mardi

® Conseils pour I'épargne intestinale

. Privilégier les aliments cuits, mixés, doux.
o Luviter crudités, fibres dures (choux, légumineuses entiéres, céréales complétes) au début.
. Boire des infusions digestives (fenouil, menthe douce, verveine).

Fractionner les repas si ballonnements importants.




Mercredi Jeudi

. ® Conseils pour un peu de gaieté dans
g vos plats, pensez aux épices, curcuma,

cumin, piment...allez y!




Vendredi

Week-End




Fruits

Légumes

Protéines Animales

Protéines Végétales




Féculents disgestes

Autres produits

Tisanes et Infusions

Assaissonnements



Velouté Détox Courgette-Poireau

Quinoa Doux & Saumon Vapeur
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Purée Patate Douce & Carotte + Cuf Mollet

Velouté Potiron & Tofu Soyeux




Steack de pois chiche
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