


Avertissement

Tous droits réservés. Aucune partie de ce contenu ne peut être
reproduite, distribuée ou transmise de quelque manière que ce
soit sans autorisation écrite préalable, à l’exception de courtes
citations utilisées dans des articles ou des critiques.

Ce contenu est fourni à titre informatif et ne constitue en aucun
cas un manuel médical destiné à remplacer les conseils de
votre médecin ou tout traitement prescrit par celui-ci. Si vous
êtes malade ou pensez avoir un problème de santé, nous vous
recommandons vivement de consulter un professionnel de
santé avant de suivre l’une des suggestions présentées dans
ce guide ou d’en tirer des conclusions.

Si vous prenez des médicaments sur ordonnance, ne modifiez
jamais votre alimentation, dans un sens ou dans l’autre, sans
en parler au préalable à votre médecin, car tout changement
alimentaire peut avoir une incidence sur le métabolisme de
certains médicaments. 

Ce guide et les opinions de Alimentation Saine sont fournis
uniquement à des fins informatives et éducatives. Alimentation
Saine décline expressément toute responsabilité concernant les
dommages, pertes, préjudices ou risques, personnels ou
autres, pouvant résulter directement ou indirectement de
l’utilisation ou de l’application du contenu de ce guide.



Introduction

Une salade par jour éloigne le médecin !

(Bon, ce n’est pas vraiment le dicton « officiel », mais nous
sommes plutôt certains qu’il fonctionne aussi dans ce cas.)

La salade fait partie de ces plats dont on ne se lasse vraiment
jamais. Riche en micronutriments — vitamines, minéraux,
fibres et antioxydants — elle constitue un incontournable
d’une alimentation saine. On pourrait même dire, et à juste
titre, que plus vous mangez de salade, plus vous prenez soin
de votre santé, puisque vous apportez à votre organisme
tous ces nutriments essentiels dont beaucoup de personnes
manquent malheureusement.

Il fallait donc absolument vous proposer cet ebook, rempli de
nos 10 recettes de salades préférées, conçues pour vous
aider à relancer votre métabolisme, à retrouver une glycémie
plus stable et à vous débarrasser des kilos superflus.

Dégustez l’une de ces salades chaque jour, au moins lors
d’un repas — même si rien ne vous empêche d’en manger
au petit-déjeuner, au déjeuner et au dîner ! — et au terme de
ces 10 jours de cure de salades pour stimuler votre
métabolisme, vous devriez vous sentir en bien meilleure
forme.



Introduction

Votre poids aura déjà nettement diminué, votre organisme
aura commencé à puiser dans ses réserves de graisse pour
les utiliser comme source d’énergie, votre métabolisme sera
relancé et votre système digestif fonctionnera de manière
optimale.

Et surtout, ces salades sont absolument délicieuses et vous
aurez vraiment plaisir à les déguster. Fini les cures où l’on se
force à manger des aliments sans saveur : ici, il s’agit d’une
façon de manger que vous allez réellement aimer et que vous
pourrez intégrer durablement à votre quotidien.

Alors, sortez votre couteau et votre planche à découper, et
faites le plein de légumes frais : ces 10 recettes de salades
vont changer pour longtemps votre façon de savourer des
salades fraîches et crues.
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