100 recettes savoureuses
pour vous libérer des toxines |
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Ruddha bow!

Jadore composer des bols de ce type. Féculents, |égumineuses et crudités, a vous
de laisser parler votre imagination pour modifier sa composition en fonction de
vos golits et de vos envies. Moi c’est comme ¢a que je le préfére !

Pour 1 personne © Faites cuire le riz dans un grand volume d’eau

Préparation : 10 minutes bouillante. Egouttez et rincez a 'eau froide.

Cuisson : 10 minutes ® Mélangez le yaourt de soja avec le jus de citron,
I’huile d’olive, le curcuma et 1 pincée de sel.

50 g de riz basmati © Rapez la courgette et découpez l'avocat en

50 g de yaourt de soja lamelles.

1 cuillerée a soupe ® Dans un bol, déposez le riz, les haricots, la

de jus de citron courgette rapée, les lamelles d’avocat et la sauce

1 cuillerée a café par-dessus. Dégustez immédiatement.

d’huile d'olive

1 cuillerée a café

de curcuma

1 petite courgette

2 avocat

100 g de haricots
rouges cuits
Sel

i



Dahl de pois cassés of courgetle

au pap'ika

Une recette facile et rapide qui vous apportera tout ce dont vous avez besoin

pour tenir I'apres-midi !

Pour 1 personne
Préparation : 15 minutes
Cuisson : 40 minutes

50 g de quinoa

1 oignon

1 gousse dail

1 courgette

1 cuillerée a soupe
d'huile d’olive

30 g de pois cassés
1 cuillerée a café
de paprika

Sel, poivre

@ Rincez les pois cassés et faites cuire 20 minutes
dans de l'eau bouillante. Couvrez et laissez
reposer.

® Faites cuire le quinoa séparément 10 minutes
dans de I'eau bouillante et réservez.

© Emincez I'oignon et I'ail en lamelles, et coupez
la courgette en cubes.

® Dans un faitout, faites chauffer 1 cuillerée a
soupe d’huile d’olive et faites revenir les [égumes.
© Ajoutez les pois cassés, le paprika, et 1 demi-
verre d’eau.

©® Salez, poivrez et poursuivez la cuisson
10 minutes sur feu moyen.

@ Servez avec le quinoa et dégustez.






Voici quelques recettes de boissons a boire tout au long de I'année, que vous
soyez en période de détox ou pas. Le draineur vous accompagnera au bureau ou
a la salle de sport, et les smoothies et jus feront de merveilleux petits déjeuners
et goQters. Quant au kéfir, qui aide au bien-étre digestif, il est a consommer toute
I'lannée sans modération.

Depuis que j'ai découvert les jus a la centrifugeuse, je m’en prépare tous les
matins. Celui-ci est parfait pour vous donner la péche et bien commencer la
journée. A consommer a jeun, avant votre petit déjeuner.

Le céleri purifie I'organisme. C’est un légume riche en nutriments et qui
possede des propriétés antioxydantes puissantes, grace au potassium et a la
vitamine C qu’il contient. Il va aider votre organisme a récupérer sa vitalité.

Pour 1 verre

2 pommes granny-smith

1 branche de céleri

1 petit morceau de gingembre frais

Coupez les pommes et le céleri en morceaux. Passez tous les ingrédients a la
centrifugeuse, en prenant soin de glisser le gingembre entre deux morceaux
de pommes. Buvez immédiatement.

Lavantage des smoothies, contrairement aux jus préparés a la centrifugeuse
ou a I'extracteur, c’est que vous conservez les fibres des fruits et [égumes. Et
celles-ci sont indispensables pour I’élimination des toxines et le nettoyage
de notre intestin. A privilégier donc pendant une cure détox.

Ce smoothie peut vous servir de petit déjeuner, ou méme remplacer un repas
en période de grande chaleur si vous n’avez pas trés faim.

Pour 1 verre

¥ banane

1 tasse de pousses d'épinards

4 feuilles de menthe

1 tasse de boisson végétale sans sucre ajouté
1 datte

Placez tous les ingrédients dans un blender, et mixez pour obtenir un
mélange onctueux.
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Cette liste contient toutes les denrées nécessaires pour 1 personne pendant la
deuxiéme semaine de détox. Si vous étes plusieurs a suivre le programme, il vous
faudra multiplier les quantités par le nombre de participants. N’hésitez pas a
faire I'inventaire de ce qu’il vous reste de la premiére semaine, avant d’aller faire

les courses !

Bicarbonate de soude
Cannelle

Curcuma

Curry

Gingembre en poudre
Gousses de cardamome
Herbes de Provence
Huile d’olive

Jus de citron

Miel

Moutarde douce
Paprika

Sel, poivre

Amandes entiéres: 100 g

Farine de sarrasin: 650 g

Flocons de sarrasin: 160 g

Graines de chia: 50 g

Lait d'amande sans sucre ajouté: 1 litre
Lentilles corail : 250 g

Lentilles vertes: 30 g

Noix de coco rapée: 50 g

Pois chiches : 125 g crus ou 250 g
déja cuits

Quinoa:50¢g

Riz basmati: 100 g

Ail : 1 téte

Ananas: 1

Aubergine: 1

Avocat: 1

Basilic: 1 petit bouquet
Carottes: 6

Citron: 1

Citron vert: 1
Courgettes: 3

Epinards en branches: 200 g
Fenouil : 1

Fraises: 500 g

Haricots verts: 200 g
Myrtilles : 200 g
Oignons: 6

Orange a jus (bio si possible) : 1
Patate douce: 1

Persil : 1 petit bouquet
Poires: 2,5 kg

Poivrons rouges : 3
Pomme de terre : 1

Pomme: 1
Roquette: 100 g
Tomates: 7

Tomates cerise : 10

Blanc de poulet: 300 g
Dos de cabillaud: 150 g
CEufs: 8

Pavé de merlu: 150 g
Pavé de saumon: 150 g
Tofu:100 g

Veau haché: 100 g
Yaourt de soja: 500 g



Lundi

Milk-shake vitaminé

Tarte aux légumes du soleil
et roquette / 1 bol de fraises

Cookies poires-sarrasin

Poélée poulet et poivrons /
100 g de yaourt de soja et miel

[lgedi

Pudding de chia, ananas et coco

Poivron farci au quinoa / Compote
de poires a la cardamome

1 poire et 1 poignée d’amandes

Papillote cabillaud et courgettes /
100 g de yaourt de soja nature et miel

lleRcredi

Muesli minute et lait d'amande
Poulet au citron / % d’ananas

100 g de yaourt de soja
et 50 g de myrtilles

Boulette de lentilles corail et taglia-
telles de carottes / 1 bol de fraises

Jeudl

Carrot cake
Saumon au fenouil et riz / %4 d’ananas
Cookies poires-sarrasin
Flan de courgettes au sarrasin

et roquette / Compote de poires
a la cardamome

VeNdredi

Bowl cake aux fraises
Sauté de veau aux carottes / ¥ d’ananas
1 pomme et 1 poignée d'amandes
Soupe froide aux poivrons rouges,

houmous et crackers / Compote de
poires a la cardamome

Saned

Carrot cake

Salade de riz aux lentilles et Iégumes /
100 g de yaourt de soja et miel

1 bol de fraises et 1 poignée d'amandes

Frittata aux épinards et roquette / Com-
pote de poires a la cardamome

liranche

Pancakes aux myrtilles et au miel
Pavé de merlu et potatoes / ¥4 d’ananas
100 g de yaourt de soja et 50 g de fraises
Poélée de haricots verts au tofu / Compote de poires a la cardamome
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©® Debout a l'avant du tapis, tenez-vous droit, les pieds paralléles I'un
a l'autre et de la largeur du bassin. Appuyez dans le sol et engagez les
quadriceps.

@ Inspirez, les bras tendus vers le ciel, de part et d’autre de la téte.

© Sur I'expiration, penchez-vous en avant et placez le buste sur les cuisses.
Relachez la téte contre les genoux, et posez les mains au sol, de part et
d’autre des pieds.

@ Inspirez, dos droit.

© Expirez, mains a plat au sol.

O Inspirez, reculez le pied gauche, en allongeant la jambe le plus loin pos-
sible (et en pliant la jambe droite).

@ Reculez le pied droit, pour vous retrouver dans la position de la planche.
Expirez, posez les genoux au sol et pliez les coudes en les gardant prés du
corps. Gardez le bassin levé, abaissez la poitrine, et posez le front au sol,
en appui sur la pointe des pieds.

([l
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©® Inspirez, redressez le haut du buste, en gardant le bas du corps plaqué au
sol. Les coudes sont lIégérement pliés et dirigés vers I'intérieur.

© Ramenez la plante des pieds au sol, expirez, et levez le plus possible le
bassin (posture du chien téte en bas).

@ Inspirez, amenez le pied gauche, puis le pied droit entre les mains.

@ Expirez relachez la téte sur les genoux.

@® Inspirez, levez les bras vers le ciel. Expirez et joignez les mains en priere
devant le cceur.

Revenez en posture de départ, les pieds paralleles I'un a l'autre, de la lar-
geur du bassin.

Recommencez I’enchainement en commencant par le pied droit
|'étape 6.

Vous pouvez répéter cet enchainement 4 fois (2 fois a gauche, 2 fois
droite).

Qr

Qr

Indispensable pour échauffer votre corps et entrer dans la pratique, avant
de commencer une séance. Pour les matins pressés, faites les salutations
au soleil pendant une dizaine de minutes environ. Cet enchainement
réveillera votre corps pour bien démarrer la journée !

G posture de Uélimination : apanasana

© Allongez-vous sur le dos, les jambes
tendues au sol.
® Inspirez, pliez le genou droit et rame-
nez-le vers le buste pour exercer une
’ pression sur la partie droite de votre
- ventre. Expirez en gardant le genou
» 4 contre la poitrine. Tenez la posture sur
3 respirations.
© Faites de méme du c6té gauche.

Cette posture permet de stimuler les
organes d’assimilation et d’élimination.

O

1
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Compole pomme -banane

Pour 1 litre de compote
Préparation : 30 minutes
Cuisson : 30 minutes

1 kg de pommes

1 kg de bananes

1 cuillerée a soupe

de jus de citron

1 cuillerée a soupe de noix
de coco rapée

@ Découpez les pommes en cubes et les bananes
en rondelles.

® Versez-les dans un faitout, avec le jus de citron,
la noix de coco et 1 grand verre d’eau.

© Faites cuire une trentaine de minutes sur feu
moyen, en rajoutant de '’eau en cours de cuis-
son si nécessaire. Il ne faut pas que les fruits
accrochent au fond du faitout.

® Une fois les fruits cuits, éteignez le feu et lais-
sez refroidir avant de mettre en pot.

© Vous pouvez mixer la compote ou la garder en
morceaux.

Pour la conservation, I’idéal est un grand bocal
en verre avec couvercle, a placer au frais, ou la
compote se conserve une semaine.



Heai

L'acai est une baie qui vient d’Amazonie. Elle est antioxydante, riche en omégas
6 et 9, en minéraux, en calcium, en fer, en acides aminés et en fibres. Bref, elle
a tout bon, et en plus cette petite baie est délicieuse ! Vous trouverez de la
pulpe d’acai surgelée en magasin bio, pour environ 5 euros les 400 grammes.
L'acai existe aussi en poudre, et il est possible de préparer un bol en remplacant
la pulpe par 100 grammes de framboises surgelées et 1 cuillerée a soupe de
poudre. Cependant, je trouve la version avec la pulpe vraiment meilleure, et elle
est aujourd’hui facile a trouver !

Pour 1 bol ® Dans le bol d’'un blender, mélangez la pulpe
Préparation : 10 minutes d’acai encore surgelée, la banane en morceaux et

la boisson végétale, jusqu’a obtenir un mélange
100 g de pulpe d'acal surgelée  onctueux et crémeux. Mixez environ 20 secondes,

1 banane raclez les bords et recommencez jusqu’a obtenir
10 cl de boisson au soja la bonne consistance.

1 cuillerée a soupe de noix ® Versez dans un bol et parsemez de noix de
de coco rapée coco, de flocons d’avoine et de rondelles de kiwi.
1 cuillerée a soupe Dégustez immédiatement.

de flocons d’avoine

1 Kiwi

10









Mini-delox n’ 2 : 3 jours de menus
anlishess s

Saviez-vous que les Francais sont les plus gros consommateurs d’anxiolytiques
au monde ?

Nous vivons a cent a I’heure, sans nous soucier de ce que nous donnons a notre
corps pour tenir un rythme aussi effréné. Certains manques dans notre alimen-
tation nous rendent parfois beaucoup plus sensibles au stress, a I'angoisse et a la
dépression. Mais pas de panique ! Il existe des aliments qui favorisent la diminu-
tion de l'anxiété et de la fatigue. Pendant ces 3 jours, on évite tout ce qui excite,
favorise les ballonnements, les pics d’insuline, et donc le stress ! Exit les produits
industriels et raffinés, les plats préparés, I'alcool, les sodas, le café, les plats épicés,
les aliments riches en graisses.

Cette cure peut vous aider a surmonter une période particulierement tendue :
examen, réunion importante, changement de poste, déménagement... Faites-la
quelques jours avant, et votre corps sera prét a affronter cette étape difficile.

Mais de quoi a-t-on besoin pour retrouver notre bonne humeur, améliorer notre
sommeil et nous apaiser ?

Les omégas 3 : des régulateurs d’humeur
On en trouve par exemple dans les poissons gras, I’huile de colza et d’olive, les
fruits a coque, I'avocat, les graines de chia.

Le magnésium : il améliore la qualité du sommeil
On en trouve entre autres dans les céréales complétes, les [égumineuses, le cho-
colat noir, les Iégumes verts.

Le fer : 'antifatigue par excellence

Il est présent dans la viande rouge, le poisson, les fruits de mer, les ceufs, le soja,
le tofu, le cacao, les lentilles.

La vitamine C: elle réduit 'insomnie et I'anxiété, et facilite I'absorption du fer
Elle est présente dans les fruits et Iégumes, plus particulierement le poivron, les

choux, le kiwi, les agrumes, le persil, etc.

Zoom sur trois jours de menus pour adopter la zen attitude !

106
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°* Salade crevettes et pamplemousse / Gratin a la péche °*
e .1 - ..1
o L ...
L] L]
J0uR 3
o L ° L
® . L. ®
°.° Petit déjeuner °.°
L] z . L]
... 1 BoI’fenergle ... ‘
o® Déjeuner o®
-.' Carpaccio de beeuf aux aubergines grillées / Mousse chocolat et avocat -.°
L
0 Diner *.°
-.' Tarte chévre-épinards et salade de cresson / Salade d’orange au miel -.°
L
< .o1 et a la fleur d’oranger - C
L] L]
o o
° o o %
L] ..
o o
S .1 - ..1
L] ..
o o
S .1 - ..1
o L ...
° o o %
: I .
o o
° o ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ RS
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oY 3 semaines de menus pour retrouver la forme | | @

y
y

é Découvrez cette cure détox de 21 jours qui propose
— ‘ des menus sains et équilibrés, pour aider votre organisme :
) a se détoxifier et a repartir sur de bonnes bases.
"\ Loin de la monodiéte ou de la cure liquide, , ‘
l\ apprenez a cuisiner des recettes goQteuses, s \)\ .

dont vous ne vous lasserez pas !

b,
4 ’ Au programme : ' ‘
B

« Des recettes de boissons, petits déjeuners, déjeuners,

d go(ters et diners, variées et gourmandes.
« Une liste de course optimisée pour préparer
ses repas de la semaine a I'avance.
zg ‘ « Des conseils concrets pour réussir votre détox. .
© « 3 mini-détox a réaliser a tout moment de I'année:
antistress, antifatigue et spéciale fétes. a\ ‘

« Des positions de yoga détox pour drainer les toxines. ( »

N
’ JAvec ce quide pratique, vous aurez toutes les clés b ‘

en main pour garder une alimentation équilibrée

d et vous maintenir en forme toute lannée |
2 EEAYAYY,

:& www.mangoeditions.com
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MDS : MN00093

10 € TTC
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