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Ingrédients
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* 300 g Haricots verts
frais

+200 g Carottes

100 g Pois gourmands
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» 50 g Tomates-cerises
1 noix Ail et Persil

Préparation
1 équeutez [es haricots verts, ép[uchez [es carottes et lavez [es [égumes.
2| Coupez [es tomates-cerise en deux, et [es carottes en f’mes rondelles.

3L Dans une casserole (ou un faitout d'eau bouillante) faites préeuire [es haricots verts, carottes et pois gourmands environ 10 min.

@gouttez-les.

4| Dans un poéle contenant [huile chaude, faites revenir & feu moyen les [égumes (sauf [es tomates-cerise) environ 7 min, ajoutez [a
noix de saveur, [es tomates-cerise et pro[ongez [a cuisson a feu doux environ 3 min en remuant délicatement

5| Servez aussitot.

QUICHE AUX LEGUMES DEPRINTEMPS | & ¢
T R YR L @ wdepriparation

g 30’ de cuisson

Ingrédients -

«1Pate a tarte brisée

« 400 g Régumes de printemps de votre choix
*1Courgette

o4 (‘Eufs

« 40 cl Créme fraiche light

v AN
« 20 cl Lait Y A3 . Y md
+100 g Bardons coupés finement (ingrédient pas néces- s AL [ 4 E EG

saire)

100 g mmental (il existe des versions allégées) 4 f . /

 Noix de muscade rapée
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Préparation

1| Préchauffez le four th6/7 (190°C). Le printemps a pointé [e bout de son nez, et avee [ui vient ['envie de prendre soin de

2| Battez [es ceufs en omelette. Ajoutez du sel, du poivre et de la noix de muscade. Mélangez-y le lait et [a créme. notre corps Pour étre au toP [orsque [eg (vrai_s) beaux jours arriveront.

3| talez la péte dans un moule & tarte. C'est le moment idéal pour amoreer une démarche bien-étre,

4| Déposez-y les [égumes blanchis au préalable et [es lardons. Versez [a préparation battue par-dessus. notamment a travers une a[imentati,on_ saine et équ,l,[l,[)rée

5| Parsemez d'emmental .. ..

6| Snfou.rnez pendant 30 min. . 7 ,‘ng-bye = ,lmes re_Strlctlfs' n P

7| Servez aussitdt ou réchauffez 5 minutes avant de servir. bonjou'r reequl[lbrage alimentaiure gaccompagnsipen y P
notre incroyable coach BodySano! | )

www.bodysano.com Jrouvez votre centre bodysano sur www.bodysano.com



TEMOIGNAGES

BODYsTN®
CLERMONT-FERRAND

©xpérience trés positive du Yyashi Déme. Je suis
atteinte de fibromyalgie sévére et d'algodystrophie
et depuis que je fais des séances de sauna japonnais
mon état s’est amélioré, nettement moins de erises et
de douleurs, j'arrive a refaire un peu de marche, ce
qui m'était devenu impossible ces derniéres années,
je suis bluffée !

De plus, ¢a nettoie mon corps et affine ma peau. La
chaﬁaur se diffuse doucement lorsque nous sommes
sur [e ventre et se ressent un peu 1us sur [e dos, c'est
[a que [a sudation est & son ecomble. 9e ['ai testé avee
['o?fre découverte et je ['ai adopté, vraiment ravie.

€t une équipe adorable qui plus est !

VOTRE PERTE DE POIDS CONTINUE TOUTE UANNEE :

CONSULTEZ VOTRE COACH BODYSANO

PAvee ses conseils personnalisés et ses
compléments alimentaires naturels et
Bio, votre Coach BodySano vous guide
vers des choix alimentaires adaptés a
vos besoins et & vos objectifs. Finies les
privations, place & une approche globale
et durable de la nutrition.

@t ce n'est pas tout !

Préparez-vous & étre bluffée avee

nos soins esthétiques BodySano !
Lipocavitation, Radiofréquence ou
autres soins ciblés, chaque traitement
est congu pour vous offrir des résultats
spectaculaires.

Notre mission 2 Répondre & vos
attentes sans recourir & la chirurgie
esthéth ue, en ciblant précisément
vos besoins en matiere de perte de
centimétres et de raffermissement.

Par exemple, préparez-vous a étre
bluffée par [a ipocavitation ear vous
constaterez jusqu'a -3 em en moyenne
dés [a premiére séance ! Cest pas génial,
ca?

ADIEU CELLULITE, RETENTION D’EAU ET
SIGNES DE L'AGE, BONJOUR SILHOUETTE
POUR LES BEAUX JOURS!

Faites confiance & BodySano et [aissez-
nous vous guider vers une silhouette qui

. ~ ,
vous correspond mieux. Prét 2 Réservez
votre séance dés maintenant !

DEMANDEZ DES INFORMATIONS AU COACH BODYSAND LE PLUS PROCHE DE CHEZ VOUS
ET PRENEZ SOIN DE VOTRE CORPS, VOTRE MEILLEUR ALLIE !




