LES 6 COULEURS

DE LA VITALITE

6 jus de légumes simples, colorés et faciles a préparer
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Votre mini guide coloré pour faire le plein
de fraicheur et de vitalité
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’ Lavez soigneusement tous les ingrédients.
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. Utilisez un extracteur ou un blender selon
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Recette 2 — L’Orange En ergie .. p.5 ’ Consommez vos jus de préférence bien frais.
’ Ces jus accompagnent une alimentation

&
&
e
(6
o Recette 4 — Le Vert Fraicheur p.7
(8
9/
10

Recette 3 — Le Rouge Rubis oo PO équilibrée et ne remplacent pas tous les repas.
euwrs
Recette 5 — Le Vert Profond .= ... p.8 & P{u& de wﬂj = A
Recette 6 — Le Rouge Vif p.-9 - ' volre <~
. [u,S 6{6 VL? J(W 5 \
Et maintenant ? — Mes 5 conseils ... p. 10 z;ux)f W[ e

NATURELLEMENT VOTRE WW&W
DES JUS NATURELS POUR UNE VIE PLUS LUMINEUISE ‘ V




&ls%s&lv} fﬂﬁwa!wlye

Dans ce mini e-book, je vous partage

6 jus de légumes colorés, simples et
accessibles, a préparer avec des ingrédients
faciles a trouver. L'objectif est de remettre
plus de couleurs, de fraicheur et de végétaux
dans votre quotidien, en toute simplicité.
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Lavez soigneusement
tous les ingrédients.

Utilisez un extracteur ou un
blender selon votre équipement.

Si besoin, ajoutez un peu d’eau
et filtrez aprés mixage.

Dégustez de préférence
vos jus bien frais.

- Ces jus s'integrent dans une alimentation équilibrée.
= ~ [Is ne remplacent pas a eux seuls une bonne hygiene de vie.

Avec affecion
® © © \uRh?  poh AL
m_ Naturellement Votre a /

NATURELLE AU QUOTIDIEN DURABLE



& _' Lﬂj'“ww éroque (a lumiére, (a.jow ot élan du malin. -
v

‘1. Le Jaune Icla

Ananas, concombre & citron
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BOOSTE SOUTIENT FAVORISE
L'ENERGIE L'IMMUNITE UNE PEAU ECLATANTE

@ Ingrédients

. ﬂ“’ ' 1/2 petit ananas
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C@ 1/2 concombre
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verre N o

:.‘..-._.-... A ’t" » 1 petit morceau de gingembre
j 1/2 citron
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() Un peu d’eau si nécessaire
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1 Passez les ingrédients a I'extracteur
ou mixez-les avec un peu d’eau,
puis filtrez si besoin. Servez frais.

 Fraichew = Q) Pourquoi on l'aime
ponne M W “ _~ Unjus lumineux, frais et agréable
garmft&- 8 , /' pour bien démarrer la journée.
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\} ENERGIE 3
Carotte, orange & gmgembre » | !
ﬁ 3 carottes :

1 orange

. 1 Ay 1/2 citron

1 petit morceau

% de gingembre

S Préparation U w’/’/ -

Passez les ingrédients a l'extracteur
ou mixez-les avec un peu d’eau,
(o | puis filtrez si besoin. Servez bien frais.

Q  Pourquoi on Caime

. Un mélange tonique, coloré et facile (y

’; a apprécier au quotidien.
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3.Le Rouge Rubisg
& Betterave, carotte & pomme 2 s

UN JUS POUR FAIRE LE PLEIN DE VITALITE

’ 3
)% 1 petite betterave
> ol

2 carottes

1 pomme

1/2 citron

Un petit morceau
de gingembre
(facultatif)
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', Passez les ingrédients a I'extracteur ~ ‘0 Une belle couleur intense

ou mixez-les avec un peu d’eau,
puis filtrez si besoin. Servez frais.

et une association douce,
légerement terreuse et fruitée.
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L 4.LeVertY
. Fraicheur

Concombre, céleri & pomme verte

FrEE Ingrédients

prriEtii 1/2 concombre
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2 branches de céleri

1 pomme verte
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1 poignée d'épinards
1/2 citron
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Passez les ingrédients a I'extracteur
ou mixez-les avec un peu d'eau,
puis filtrez si besoin. Servez bien frais.

Q) Pourquoi on l'aime

Un jus végétal, léger et rafraichissant,
parfait pour une pause fraicheur.
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Epinards, concombre & persﬂ}
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1 branche de céleri

1/2 citron

* 1/2 pomme verte si besoin
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Passez les ingrédients a I'extracteur ou Un jus vert plus intense, idéal
mixez-les avec un peu d’eau, puis filtrez pour varier les saveurs et
si besoin. Servez frais. les couleurs.
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6.Le Rouge Vif 4

Betterave, pomme & citron g

@ Ingrédients

1/2 petite betterave

2 pommes
1/2 concombre

1/2 citron

Un petit morceau
de gingembre (facultatif)

Préparation

Passez les ingrédients a I’extracteur
ou mixez-les avec un peu d’eau,
puis filtrez si besoin. Servez bien frais.

@ Pourquoi on I'aime

Une recette colorée, douce et pratique
avec des ingrédients faciles a trouver.
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Choisissez votre couleur du jour et commencez
simplement. L'essentiel est de faire de la place
aux végétaux, a la fraicheur et a la régularité
dans votre quotidien. W

Aeraeen @ Commencez par 2 a 3 jus par semaine.
A Variez les couleurs au fil des jours.

: SR Privilégiez des jus frais, préparés juste
y Lo Tves R avant consommation.
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Ne remplacez pas tous vos repas
par des jus.

Associez-les a une alimentation
équilibrée.
N\ : Zé/ /
rd Q ~
o Facebook : Naturellement Votre

Instagram : Naturellement votre01

o TikTok : Coach Richy

Site : naturellement-votre.com

Merci d’avoir téléchargé ce guide gratuit.
Prenez soin de vous, naturellement.
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