MINI MAG BODY

~Mensuel gratuit

Diététique & Bien-étre

noirclair.be

Recette du mois

GALETTE M Spersomes

DES ROIS @ 10'de préparation
FRANG'PANE g 35'de cuisson

ALLEGEE

INGREDIENTS

Janvier 2021

7 - 2 pates feuilletées light
PREPARATION - 1yaourt nature 0%

1. Préchauffer le Four 3180C - 2 ceufs

2. Mélanger le sucre, le yaourt, la poudre damande, les ceufs +150g de poudre damandes
+100g de sucre roux

3. Rajouter quelques gouttes damandes améres GRS A ST

4, Etaler une pate sur la plaque de caisson et y étaler la
préparation sans oublier |a feve! Tris Fadile

oie publique.

5. Déposer la 2°™ pate par dessus et Fermer les bords en les Bon marché
humidifiant légerement

jeter su

6. Percer le dessus de |a galette et la décorer a la fourchette X
délicatement y

7. Badigeonner avec un jaune d'ceuf pour Faire dorer

8. La servir tidde M A/

Bonne dégustation , %

LA DETOX, POURQUOI FAIRE?

Le temps des Fétes est passé et nous n'avons pas pu résister au Foie gras,
au saumon fumé, au champagne, aux toasts, au fromage, a la blche de noél..
Bref notre organisme est mis a mal et on se sent boudiné dans nos vétements.

Ralentissez, il est temps de Faire une cure détox et de se réconcilier avec son corps
pour passer un hiver en bonne santé.

SA - 25 Rue Pierre Federspiel - L-1512 Luxembourg - Ne pas

DUJON

Valérie > -4,4kg en 4 sem.
Sébastien >-30,3kgen 4

Meilleures moisetdemi  ANTIBES

Editeur responsable: Bodysano

Séverine > -9,2kg en 11 sem. Marion en suivi
pertes 3 distance > -4,5kg en 3 sem.
BRUXELLES Clément > -4,2kg
JOYEUSES FETES A TOUS LES AMIS . A . _
DE BODYSANO ET A LEURS PROCHES. d U mOIS Christiane > -11,4kg en1sem.et demi
APRES CETTE ANNEE PARTICULIERE, 7 en 19 sem. \

REPARTONS, TOUS ENSEMBLE,

POUR UN 2021 AU-DESSUS DES NUAGES ! méme en confinement ! Ishane > -4kg en 1 mois
Maryline > -7,4kg en 3 mois
BODYT®'

https:/bodysano.com/info/centres/

La détox permet de nettoyer 'organisme du trop plein accumulé ainsi que de toutes

4 / LI/ les toxines. Quelques jours suffisent pour nettoyer, purifier et rééquilibrer notre
T E M O I G N A G E i organisme, pas besoin de s'affamer pendant des semaines. Il suffit de bien
s \/ sélectionner ses aliments et d'équilibrer ses plats. On exclut les sucreries et
) de AUdrey ))) les matiéres grasses, trop difficiles a digérer et on Favorise les fruits, les Iégumes
cliente du Centre Bodysano Fort de France, ~ Vv avec un mode de cuisson doux pour en conserver les vitamines et minéraux.
qui a perdu 14,2kg

Le but étant de mettre en pause l'organisme pour l'aider a mieux éliminer.

Il est donc conseillé de beaucoup boire et également de pratiquer une activité phy-
sique afin que cette détox soit optimale.

Votre coach BodySano saura vous conseiller et vous orienter vers la DietBox De-
tox qui contient tous les produits nécessaires pour une détox efficace, ainsi qu'un
plan alimentaire adapté et personnalisé. Alors n'hésitez plus et demandez conseil
dans votre centre BodySano.
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- DETOX

YOrgn,

JUS
DETOX

Voici une délicieuse
recette de jus detox
vert qui vous permettra
de faire le pleins de
vitamines et minéraux
tout en éliminant
les toxines

semaines
weeks
weken

SsssssssssssssenssEnEe Sssssssssssssssssnnes

PREPARATION 10 min. | INGREDIENTS

1. Peler et couper + Y2 concombre
en morceaux les + 2 branches de céleri
fruits et légumes +1pemme verte
» + 2 poignées d'épinards
Jai toujours eu une silhouette dont j'étais Fiere. Mais aprés ma grossesse j'ai pris énormément 2. Presser le demi SR
de poids et j'étais trés mal dans ma peau. J'ai eu besoin d'un changement et jai Fait appel a citron . du gingembre

BodySano car ma mere avait déja eu une tres bonne expérience avec ce centre.
Mon suivi avec Audrey ma Diététicienne se passe trés bien et elle m'a réappris complétement a
manger sainement tout en me Faisant plaisir de temps en temps. Et tout cela accompagné
d'exercices physiques et en buvant 1,5 d'eau par jour.

3. Rajouter un petit
morceau de
gingembre rapé

4. Placer le tout dans un mixer et mixez
Aujourd'hui j'ai perdu 14,2kg en 2 mois et je reprends godt a la vie. Je me sens mieux dans ma 2 . 5
eau, dans mes vétements ainsi que psychologiquement et le travail continue je suis trés Th T e e e e
PESL s ofud t'q 'pby‘ t"tgtc: o blachit ! n'hésitez pas a la compléter par une séance de lyashi PETITE ASTUCE:
motivée et je vais bientot atteindre mon objectif. &
i "\ J | Déme dans votre centre BodySano le plus proche dégustez le bien Frais en rajoutant

/j EFfet relaxation et detox garantit ! une poignée de glagons !

MEME EN CONFINEMENT IL EST POSSIBLE DE PERDRE DU POIDS,

APPELEZ VOTRE COACH QUI VOUS GUIDERA ET VOUS ACCOMPAGNERA A DISTANCE. Trouvez votre centre bodysano sur www.bodysano.com




