Lettre d'information n°2

Lettre d’information de I’Amandier avril 2010

Hyagiéne de vie

Avec I'énergie du printemps c’est le moment d’a@opine alimentation saine et variée, avec
une grande part de cru et des supers aliments cdesngeaines germeées, les jus de légumes,
de la spiruline.

Ces aliments vous aideront a détoxiquer en doueeadnainer, a digérer et assimiler.

N’oubliez pas de faire de I'exercice physique, dece moyen de garder la forme sans les
formes, et respirez profondément aprés le repasvous détendre et relacher votre corps.

En résume clés essentiellespour gérer votre santé :

» Faire de I'exercice physique doux : vélo, natatjarginage, marche ...
» Etre bien dans sa téte et dans son cceur et stetaxé
* Etre bien dans son assiette en mangeant saimpkisl&ivant possible

Si vous voulez des conseils plus personnalisésitdzepas a aller consulter naturopathe
en appelant I'association professionnelle OMNESJ4w46.60.18.10
http://www.naturopathe.ne#t contact@omnes.fsu en allant sur le site
http://cenatho.free.fr/naturo_diplomes.htm

Et si vous vous sentez encrassé(e) ou fatiguéf@zveous détoxiner et vous revitaliser a
I’Amandier, car

Avec I’Amandier vous repartez du bon pied !!

Il nous reste encore de la place pour toutes nes@upartir de juin et aussi pour la rando
itinérante avec les anes du 22 au 29 mai.

Le coin cuisine de Dominigue

C’est le printemps et avec lui le besoin de nettgpa foie. Voici deux recettes faciles a
réaliser avec du radis noir excellent dépuratipdetemps.

Radis noir en carpaccioil faut 1 radis noir, 1 citron, de I'huile d’'ete, du paprika ...

Salade a préparer la vellle.

Couper le radis noir en fines lamelles les plusiiéges possible, arrosez de jus de citron et
laisser mariner environ 12 heures. Au moment ddarsejouter huile d’olive et paprika...



Mon astuce : rajoutez quelques noix de cajou aniglemoment pour un petit effet croquant
sous la dent (la noix de cajou est une des noigllesdigestes et les plus riche en protéine)...
c’est délicieux !

Salade radis noir a la pomme=pluchez pomme et radis puis rapez la pomme ridis noir,
arrosez de vinaigrette ou juste d’huile d'olive...

Mes astuces pour cette salade : rapez le pluogsilple car la pomme donne ainsi plus de jus
et atténue mieux le golt du radis. Rajoutez das@gajermées style luzerne (alfalfa) et
assaisonnez a votre convenance...

Bon appétit et faites le plein de vitamines et dierte humeur ...

Nous avons testé pour vous et nous avons aimeé :

Un site de médecine naturelle pour avoir des ctsedes infos http://soignez-vous.com

Le film : « Nos enfants nous accuseront » a diffss®s modération !

Dominique et Pierre



