THE DIET COACH

MINI MAG IS ANQ
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© Leffet jambes lourdes qui peut s’avérer aussi
bien douloureux que désagréable, s’explique
par une accumulation d’eau dans le bas du
corps. Linsuffisance veineuse en est la cause
principale.

Voici nos 6 astuces pour dégonfler.
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MINI MAG
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Draine, renforce, protége, confort

JAMBES
LOURDES

gonflées, fatiguées,
douloureuses ?
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myrtille
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fragon, gingko,
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circulatoire, soulagement durable

N’attendez plus et demandez CONSEIL a votre diététicienne BodySano.

@ LIMITEZ VOTRE
CONSOMMATION DE SEL :

Pour réduire votre consommation de sel, évitez
d’abord les aliments qui en sont les plus riches.
Ce sont les plats vendus déja cuisinés, les
gateaux apéritifs, la charcuterie ou encore les
fromages a pate dure.

Ne salez pas vos plats lorsque vous étes a
table. Ne le faites qu’en cuisinant, et avec la
main légére | Enfin, évitez de cuisiner avec des
bouillons cubes, ou si vous le faites, ne re-salez
pas le plat.

Misez sur les autres épices.... Pour vous désha-
bituer sans peine du goUt du sel, vous pouvez
assaisonner vos plats avec d’autres épices :
cumin, piment, herbes aromatiques... N'hésitez
pas a tester de nouvelles saveurs.

(@ BUVEZ D’AVANTAGE : ENTRE 1.5L A2L
DE BOISSON (EAU, THE, TISANE) PAR
JOUR

Attention les sodas et autres boissons sucrées
n’hydratent pas vraiment.

©) FAITES DE LACTIVITE PHYSIQUE,
IDEALE POUR DRAINER

Certains sports drainent plus tels que la natation,

le vélo elliptique, la gym.

*****

@ LIMITEZ VOTRE CONSOMMATION DE
SUCRE ET D’ALCOOL QUI AU MEME
TITRE QUE LE SEL RETIENNENT
L’EAU DANS VOTRE CORPS.

Ne sucrez pas et privilégiez les fruits aux
collations.

(® OPTIMISEZ VOTRE DRAINAGE
AVEC DES PLANTES DRAINANTES

telles que la préle, le thé vert, I'ortosiphon,
les fruits rouges, le fucus...

® PENSEZ A VOUS OFFRIR
UN DRAINAGE LYMPHATIQUE

qui vous aidera a éliminer I'eau stockée dans
vos jambes ou au niveau de I'abdomen.

Demandez conseil

a votre diététicienne
et votre esthéticienne BodySano !

LES MEILLEURES PERTES DE POIDS DU MOIS
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CENTRE

PATIENT(E)

PERTE DE POIDS

-9,4kg en 6 sem

-32 kg en 9 mois

121 kg_en 10 sem.

-6 kg en 6 sem
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THE MAISON
AUX FRUITS ROUGES

(pour 4 personnes)

Faire bouillir IL d’eau et laisser infuser pendant 10
minutes les 3 sachets de tisane drainante BodySano
avec le jus d’un citron, la stevia et les 10 piéces de
chaque fruit différent.

* 3 sachets de 99,9 kCa\ Retirer ensuite les 3 sachets de tisane drainante
tisane drainante par pe\‘S- BodySano et filtrer le tout au chinois en prenant soin
BodySano d’écraser les fruits restants.

* 1 cas de stevia Verser le tout dans un pichet et le couvrir d’un film

en poudre transparent. Laisser refroidir a température ambiante
- 2 citrons puis placer dans le frigo pendant 4h le temps que les
 Une vingtaine de fraises, arémes diffusent bien.

framboises, myrtilles et Servir avec des glagons et

raisins rouges le restant des fruits coupés
- Des glacons. en plus petits morceaux
sans oublier des rondelles
de citrons.

CABILLAUD AU FENOUIL ET
ASPERGES ET SA SAUCE
PAMPLEMOUSSE

(pour 4 personnes)

Laver le fenouil et les asperges.

* 600g de cabillaud Couper les asperges en 3 trongons et les faire cuire
1 pamplemotjlsse rose dans I'eau bouillante pendant 8 minutes. Réserver.
* 1 petit fenouil
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) Couper le fenouil en gros dés et I'oignon en petits
* 1 oignon morceaux et les faire revenir dans une casserole & feu
* 1 botte d'asperges vertes, vif avec 2 cuilléres & soupe d’huile d’olive et T'ail écrasé.
* 2 cuilléres a cafe Rajouter le jus d’'un demi pamplemousse et laisser mijo-
de moutarde ter & feu moyen. Ajouter ensuite les épices séches et
* 1 gousse d’ail mélanger le tout avant d’y déposer les filets de poisson.
* Quelques épices seches: Laisser mijoter le tout pendant 10 minutes.
curcuma, gingembre, Dans un bol, verser le jus de 'autre demi pample-
epices pour poisson, mousse, ajouter la moutarde et la ciboulette fraiche
poivre, sel, menthe et ciselée. Juste avant de servir, mettre les asperges dans
ciboulette la casserole ainsi que la sauce et bien mélanger.

« 2 cas d’huile d’olive
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