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Introduction

On m'a souvent demandé de proposer un Ebook de recettes qui
comprendrait toutes les prises alimentaires d'une journée pour un
mois complet. Il ne s'agit donc pas ici d'un simple recueil de recettes
mais d'un programme a suivre pendant un mois.

De nombreuses études ont montré que les habitudes commencent a
s'ancrer en nous apreés 28 jours d'entrainement. Certains parlent de
21 jours seulement. Le probléme que rencontrent nombre de
personnes désireuses de changer leur alimentation, c’est qu'au bout
de quelques jours, elles ne savent plus quoi manger, comment varier
les repas, comment équilibrer les journées. Si ce souci est valable
pour tout changement d'alimentation, il est encore plus important
quand il s'agit de I'alimentation crue. Les repéres sont chamboulés et
comme il ne s'agit aucunement d'un « régime » restrictif, la liberté
rend encore les choses plus difficiles.
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Le postulat est comme toujours de ne jamais se restreindre, de ne
jamais avoir faim, de suivre ses besoins, tout en remerciant son corps
de son bon fonctionnement, quoi qu'il arrive. Car mieux nous
mangeons et mieux nous comprenons ce dont notre organisme a
besoin.

Il ne s'agit ni de maigrir, ni de grossir, ni de soigner telle ou telle
maladie. Il s'agit de manger dans les quantités qui nous conviennent
la meilleure nourriture qui soit, celle qui nous satisfera a tous points
de vue et nous rendra a nous méme, sains et bien portants.

Les recettes sont identiques a celles de mes autres livres de recettes,
en ce qu'elles ne contiennent que des produits végétaux bien sdr,
gu'elles ne contiennent ni huile, ni soja, ni sel, ni gluten. Elles sont
toutes crues. D'autre part elles sont comme toujours simples, rapides
a préparer, sans ingrédients compliqués et super bonnes ! Si quelque
chose n'est ni beau, ni bon, je ne le mange pas!

Ces recettes sont simples et rapides a faire parce que je veux vous
montrer des journées crues classiques ou la cuisine ne demande pas
beaucoup de préparation ni de savoir-faire. On est bien loin de ces
recettes des livres des « Chefs de la Raw Food », ou la crusine
demande des heures de préparation !

Manger frais, le plus proche possible de ce que la nature généreuse
nous offre, sans transformation ni dénaturation, est I'assurance
d’'une bonne digestion et d'une santé au top !

En adoptant une alimentation crue, vous arriverez a un niveau
maximum de bien-étre, santé et jeunesse dans votre corps et votre
esprit. Car tout est lié.

Au cours de ces quatre semaines, je vous donne les recettes pour les
trois repas de la journée, du petit-déjeuner au diner.
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Si le petit-déjeuner est toujours composé de fruits, vous avez le choix
de manger des fruits ou une salade a midi. Vous aurez donc certains
jours un smoothie et d'autres une salade.

J'ai décidé de proposer ces deux options car j'ai remarqué que
certaines personnes ont vraiment du mal a considérer le repas de
midi comme satisfaisant s'il ne comporte que des fruits.

Personnellement, je me sens mieux a long terme avec un déjeuner
composé de fruits (et de salade verte éventuellement) que lorsque je
prends deux salades dans la journée. Mais je ne m'interdis pas de
changer si j'en ai envie et d'ailleurs j'ai des périodes ou je préfére un
smoothie a midi et d'autres ou je veux manger quelque chose de plus
« classique ».

L'important est de manger cru, des végétaux frais, et dans leur état le
plus naturel possible et sans trop d'apport de gras. Le reste est
superflu et il est inutile de mettre de 'anxiété dans la répartition des
repas. Comme je le dis souvent, il est a la limite plus important de
supprimer certains aliments que de manger a tout prix certains
autres.

Voici dans les grandes lignes les aliments a supprimer de votre
alimentation :

e L'huile, et le sucre en poudre (quel gu'il soit), qui n"apportent
qgue des calories vides.

e Le sel estinutile car il existe sous forme naturelle dans les
légumes.

e Laviande, trop riche en protéines difficilement assimilables et
en graisse satureée.

e Tous les produits animaux en fait, la charcuterie, le poisson, les
ceufs et les laitages de toutes sortes.
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e Tout ce qui a été préparé en usine est rempli de calories vides,
de nutriments dénaturés encrassants pour I'organisme, et
manquent cruellement de vitamines et minéraux bio
disponibles, que ce soient des plats surgelés, sous vides, des
biscuits, des pizzas, tartes et autres aliments manufacturés.

e Levin, l'alcool, le café sont des boissons qui affaiblissent notre
systeme immunitaire et nous laissent de plus en plus fatigués
et dépendants.

Notez que rien n'est figé dans le marbre : vous pouvez changer un
ingrédient ou modifier une recette. Le propos de ce livre est de vous
aider a comprendre le fonctionnement de ce mode d'alimentation
afin que vous le fassiez votre.

Je vous recommande vivement de boire un jus de citron avant toute
chose le matin au réveil car cela alcalinise 'organisme. Les
organismes acides font le lit des maladies.

Je vous recommande aussi de mettre une cuillére a soupe rase de
graines de Chia ou de graines de lin moulues dans tous vos petits
déjeuners afin d'augmenter la quantité d'omégas 3 et d'avoir un
excellent rapport omégas 3/ omégas 6.

En adoptant d'une part, les fruits comme source de sucre naturel
idéal pour notre cerveau et toutes nos cellules, et d'autre part, les
feuilles vertes et légumes comme source de minéraux et oligo
éléments, ainsi que les fruits gras et oléagineux entiers comme
source naturelle de graisse de bonne qualité, vous vous donnez les
moyens de vivre au mieux et de profiter de la vie !
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Snacks

En plus du citron et graine de Chia quotidiennes, je veux vous
recommander des snacks ou godters pour vos petites faims.

Méme si les snacks ne font pas partie du plan de quatre semaines et
sont totalement optionnels, il arrive a tout le monde d'avoir envie de
manger entre les repas. Il serait dommage alors de ruiner vos efforts
en vous jetant sur n‘importe quelle sucrerie a portée de main.

Voici donc quelques idées :

1. Tout d'abord, vous pouvez manger dans la matinée ou dans

I'apres-midi, n'importe quel fruit frais. Pomme, poire,
clémentine, fraises, abricots, péches... il suffit de suivre les
saisons avec son lot de merveilleux fruits juteux remplis de
vitamines.

. Vous pouvez aussi couper une salade Iceberg en morceaux et la
croquer comme des chips... les calories vides en moins !

. Vous pouvez aussi vous faire des chips de kale. La recette se
trouve sur le site http://crudivegan.com/chips-de-chou-
kale.html. Il vous faut pour cela un déshydrateur ou un four qui
permet de cuire a trés basse température. Ces chips sont
meilleures que tout ce que j'ai pu manger comme chips de kale
vendues dans le commerce. Si vous n'avez pas envie ou pas le
temps de les faire vous-méme, on en trouve dans les magasins
bio. Attention toutefois a ne pas prendre des chips bourrées de
sel.
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4. Vous pouvez prendre une poignée de noix en tous genres, style
« mélange de I'étudiant », en vente en sachets ou au poids. Ou
encore quelques graines de potiron, ou autres.

5. Vous pouvez enfin couper un fenouil ou un poivron en lamelles
et les déguster comme des apéritifs, sains et colorés.

6. Rien ne vous empéche de vous faire un petit smoothie de fruits,
ou de cacao cru (ou de caroube) et lait damande. Vous
ajouterez en fonction de vos godts une ou deux dattes ou une
cuillere a café de sirop d’érable afin de sucrer éventuellement le
smoothie de chocolat.
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4 notes importantes

NOTE 1: Mes « grandes assiettes » sont en réalité des plats a tarte ou
a présenter. J'en utilise une par personne. Je prends aussi des plats
creux mais assez plats (je cherche chez Habitat, Ikea et dans les
magasins low-cost que 'on trouve un peu partout). Mais pour
certaines salades je prends carrément un grand saladier creux, les
miens viennent de chez Ikea. L'assiette de taille classique n'est pas
trés souvent utilisée chez nous : il nous faut beaucoup de feuilles
vertes et cela prend beaucoup de place.

NOTE 2 : Les jus sont faits a I'extracteur Kuvings, les smoothies et
sauces sont faits au blender Vitamix, deux machines que vous
trouverez sur ma page Ustensile : http://crudivegan.com/mes-

ustensiles-2

Le blender est essentiel dans votre cuisine, c'est a mon avis, le
premier achat a prévoir. Si le Vitamix est le plus puissant, vous
pouvez aussi vous contenter d'un Lacor ou méme d'un blender moins
puissant dans un premier temps.

L'extracteur de jus est un achat important également que je mets
toutefois en deuxiéme position. Tous les jus du programme peuvent
se concevoir en smoothies, mais il est utile et agréable d’extraire les
fibres de temps en temps afin d’avoir vitamines, minéraux et phyto
nutriments qui passent dans le sang plus rapidement (explication
sur le site http://crudivegan.com/jus-ou-smoothie-lequel-est-le-plus-

nourrissant.html).
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NOTE 3 : Dans ce livre de recettes, je n'ai pas voulu vous décrire dans
le détail comment couper et assembler les végétaux, sauf exception
pour des plats plus élaborés.

D’une part parce que vous disposez la plupart du temps d'une photo
qui vous donne une idée, et d'autre part parce que grace a ce livre
VOous vous appropriez la crusine facile, et vous découvrez vos propres
facons de faire, avec votre personnalité et votre imagination. La
encore, il s'agit de varier les végétaux, de découvrir des mélanges
intéressants du point de vue des couleurs, des textures et des
saveurs. La facon de les couper et de les assembler importe peu.

Tout un panel de jus, smoothies, journées de fruits, journées de
salades, plats élaborés et snacks présentés dans ce livre, devrait vous
permettre a la fin du programme d’élaborer vous-méme vos menus.

NOTE 4 : Les recettes de ce programme sont congcues pour une
personne. Les quantités sont toutefois indicatives. Tout est « a
volonté » dans I'alimentation crue. La notion de « régime » n'existe
pas ici, ni celle de restriction. On doit plutdt penser en termes
d’'abondance et de liberté. Il faut pour cela comprendre les besoins
de son corps en se faisant confiance peu a peu. Quel plaisir de
retrouver la candeur de notre enfance ou I'on mangeait quand on
avait faim et s'arrétait quand nous étions rassasiés. Non encore
contaminés par les régimes et diktats de minceur, nous étions tout
simplement a la recherche de bonne nourriture pour satisfaire notre
faim.

Par conséquent, laissez-vous libre d'adapter les quantités présentées
dans les recettes en les diminuant ou au contraire en les augmentant
en fonction de votre faim, de votre activité physique, de votre
tempérament.

Personne ne sait mieux que vous ce dont vous avez besoin !
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Commencons'!

Voici vos 4 semaines de menus et de recettes.

Vous trouverez les listes de courses et les menus a afficher dans le
document annexe.

Vous pouvez commencer un lundi, mais vous pouvez bien sar
débuter des que vous avez envie, les jours sont numérotés afin de
vous laisser libre : si vous avez envie de commencer votre mois cru
un jeudi, c'est aussi bien. Il faut battre le fer tant qu'il est chaud !

Vous pouvez remplacer un ingrédient par un autre en fonction de vos
go(ts et préférences et de la disponibilité des fruits et légumes. Vous
pouvez donc remplacer un fruit par un autre, une salade par une
autre, un oléagineux par un autre.

Vous trouverez parfois des ingrédients tels que le miso, le vinaigre, le
Tamari peu salé. Ces trois aliments mélangés donnent une sauce
sans gras gouteuse et originale. Toutefois, le miso et le Tamari étant
un peu salé, cette sauce doit rester une exception.

Je ne concois pas l'alimentation comme une suite de diktats, ni de
lignes a ne pas franchir, mais comme le moyen de nourrir mes
cellules efficacement tout en prenant beaucoup de plaisir. C'est
pourquoi je ne m'interdis pas ces aliments japonais. (Avez-vous vu
mes vidéos tournées au Japon ?)

Cela dit, écoutez vos envies et si vous ne voulez pas utiliser de
vinaigre, remplacez-le par du citron.

La sauce miso-vinaigre-Tamari peut se remplacer par citron et herbes.

14
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Si vous mangez chez vous a midi, vous pouvez cuisiner votre
déjeuner a ce moment-la ou le préparer le matin selon vos
disponibilités et vos heures de travail. Toujours conserver vos jus et
smoothies au réfrigérateur dans des bocaux scellés afin de ne pas
trop laisser les nutriments s'oxyder.

Si vous devez manger a lI'extérieur, emporter votre smoothie et jus

dans des verres congus pour ¢a, et vos salades dans des bocaux en
verre ou en plastique sans PBA. On en trouve maintenant facilement

(cliquez sur les liens).

ET maintenant, votre premiére journée crue en vue !
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Jour 1

Pswr cette premicre jowrnde, jai préww dewn salades. Le petit

Matin

Disposer sur une grande assiette des rondelles d'oranges, d'ananas,
des fruits rouges frais ou décongelés et des quartiers de clémentines.

17
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Midi

Les champignens contiennent une benne quantité de proteines et
de vitamines du groupe B. Plus un champignen est sawage et
plus il contient de nutriments. J utilise parfsis des Shiitake,
frais ow seches que je réhydhate dans leaw é la place des
champignens de Paris, que jaime beaucoup aussi.

Salade Parisienne

¥ laitue, feuilles d"1ou 2 endives coupées en 5, 4 ou 5 champignons
de Paris en lamelles, quelques fleurs de brocoli, 3 tomates cerises.
Pour |a sauce, mixer : 1 cuilléere de miso blanc + 1 ¢ de shoyu ou
tamari allégé en sel + 1 c de vinaigre de pomme + 1 datte

(ou jus de citron et herbes fraiches)
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Soir

Salhdea,w <<p,&mage>>

Laitue + 1 mangue + 1 tomate + 3 champignons + jus de citron.
Mettre dessus un « fromage de noix » : mixer quelques noix de

Macadamia+ eau+ poudre de céleri* (ou %2 branche de céleri frais).
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*\/oici comment faire son sel de céleri :

celeri branche coupeé en rondelles, mis a
sécher 8 a 10 heures a 42°C
puis mixe.
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Jour 2

paguet dans les supermarches, qui ne contiennent que sucre
banane. Vitamines, aw préghanume. Méiam /

Matin
2 clémentines en quartiers+ 3 bananes en rondelles + raisins secs

Sauce : 1 ou 2 bananes mixées avec eau ou eau de coco

Midi

Salade soleil

Mesclun + 1 fenouil en lamelles + 2 petites tomates + 1 poivron jaune
+ oignon vert + % avocat

Sauce : algues en paillettes (ou salade du pécheur)+ % avocat + jus de
citron

copyright © Crudivegan 2016, Tous droits réservés
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Soir

Les pétes de ble sont ici remplacees par des pites de legumes.
Cest frais, nubritif et cele plait toujours auwx nevices !
Spaghettis de courgette

1 courgette+ 1 tomate coeur de beeuf coupée en dés + 3 tomates

séchées coupées + 1 CS graines de courge trempées 30 mn (puis
séchées au déshydrateur si possible) a saupoudrer.

Sauce : 2 oranges entiéres + 2 CS de graines de chanvre ou de Chia

Les spaghettis de legumes se font grice ¢ un appared ¢ spirales.
Sé vaus nen avey pas, veus peuves rés bien couper des laniéres

copyright © Crudivegan 2016, Tous droits réservés
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fines de courgette avec un économe (epluche legumes), un
MMWWW.
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jour 3

Powr cette trsisiéme journee, jai préuw un smasthie le matin, et
wn jus de legumes ¢ midi. Le jus de légumes se fait dans un
extracteur de jus ow une cenbrifugeuse. En séparant les fibres de
uilamines, mindrawx, et antionydants qui entrent rapidement
dans vetre organisme. Cest un véritable « shest > de mindrawx.
Merveillewr, non ?

Matin

On peut towjouwrs allsnger wn smasthie avee de leaw s de leaw
de cscs.

Ne pas sublier de « mécher > le smsothies avant de lavaler. et
de prendhe son temps pour permettre ¢ la digestion de

Je vous rappelle aussi que veus powvey augmenter la quantité de

Smaesthie aux treis fruits

1 banane + 1 clémentine + 1 mangue
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Midi
Jus tenus

3 carottes + 2 tiges de céleri + 1 betterave crue + 1 pomme

Clémentines ou oranges a volonté

Soir

Les bracalis font partie de lo famille des crucifores. Tl
contiennent anti sxydants el compssés protecteurs contre les
celliles cancérewses ow prétes é se modifien..

Brocslis en salade

Jeunes pousses mesclun + 1 téte de fleurs de brocoli + 2 tomates + 6

champignons + 2 ou 3 CS de paillettes de salade du pécheur (algues
seches) + %2 avocat

Sauce : jus de citron + 1 ou 2 CS de Tahin noir
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Jour 4

Les fruits duw matin, suivis par le jus du midi, permettent
ustre erganisme de se netteyer toul en nownnissant les cellules
snack de laprés—mid,

Matin.

Fruits de saisen

Pommes et clémentines coupées dans un saladier.
Midi

Jus rafraichissant

2 tiges de céleri + 3 carottes + 1 pamplemousse

Mixer en semble 1 tasse de graines de sésame + 1 tasse de raisins

secs + 1 c de cacao ou de poudre de caroube. Bien amalgamer et
faire des bouchées.
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Soir

Dewx petites salades peur ce seir peur un maximum de
minraun !

Mesclun + 1 Pak Choi coupé mélés.

Tartines : Eplucher et couper 1 concombre en deux dans le sens de la
longueur. Couper des trongons ensuite pour obtenir des « tartines ».

Houmous : Mixer les pois chiches égouttés avec 1 bonne cuillére de
Tahin, et du citron. On peut faire un houmous cru en remplacant les
pois chiches par 1 ou 2 courgettes épluchées. (vidéo sur le blog)

Tartiner les concombres d’houmous. Ajouter des tomates cerise.
Arroser un peu de vinaigre balsamique.

Salade et sa sauce

1 batavia

Sauce : % poivron + % concombre + quelques tomates cerise + aneth
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Je mange crw pendant un mois

Jjour 5

Smasthie, glace et salade aujourdbui ! J adsre prendre un
grand bel de glace de purs fruits & médi : régressif et
jubdatsire !

Matin

La banane est une grande seurce de potassium, brés apprécic de
Smaathie vert

3 pommes + une poignée d'épinards jeunes + eau de coco ou eau (1
a 2 tasses)

Midi

Glace bananes ¢ la cannelle

Mixer 5 bananes surgelées avec de I'eau de coco et de la cannelle en
poudre. (La cannelle peut étre remplacée par de la caroube ou du
Cacao cru)
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Je mange crw pendant un mois

Soir

Salade aw pamplemsusse

Laitue + 1 grosse carotte rapée + jus de citron + % pamplemousse en
morceaux

Sauce : mixer 1 épi de mais avec %2 avocat. Faire des cuilleres de
sauce a poser sur la salade.
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Je mange crw pendant un meis

jour 6

Psur cette sixiéme journee, le jus de légumes est pris le matin.
Des. ltégumes le matin ? Oui; car betterave, carsttes et psmmes
appertent du bon sucre, avec teut un lot de nubriments. Cest un

matin !

Vous neterey quil ny a pas dapperts de gras aujourdbui. Le
systeme digestif est aw repss.

Matin

1 betterave crue + 3 carottes + 2 courgettes avec la peau + 1 pomme

Midi

Choisissey une grosse papaye 8¢ vous avey rés. faim (il existe
dewx tailles de papaye, en vente dans les magasing asiatiques)

Salade exstique

1 papaye + 1 banane + 1 mangue

copyright © Crudivegan 2016, Tous droits réservés

E



Je mange crw pendant un mois

Soir

Salade de fruits & laneth
Laitue + roquette + fruits rouges + ananas + pomme + tomates
cerises

Arrosé de jus de citron et d’'aneth.
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Je mange crw pendant un meis

Jour 7

Cest le dernier jsunr de la premicre semaine.

rebrowné un teint plus claiv et plus net.

La ssurce de gras aujeurdbui vient des slives neires, bien plus
contient peurtant que des lipides et vien dautre.

Preneg soin de choisir de bennes slives noines pas busp salees, ni
mises @ tremper dans Chudle. J achéte des elives Kalamata en
bscawn de winaigre legen.

Matin

Salade do fuits

1 ananas + fruits rouges décongelés ou frais.
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Je mange crw pendant un meis
Midi

Salade davecats mime

Laitue + 6 champignons de Paris en lamelles+ quelques olives noires
+ tomates en rondelles + mini avocats + jus de citron.

Soir

Jeunes pousses en salade
Salade de jeunes pousses ou mesclun + tomates cerise + graines
germeées + olives noires Kalamata + tomates séchés

Sauce : 1 cde tamari +1 cde vinaigre de cidre+ 1 c de miso + un peu
d’eau + jus d'1 citron (Ou citron et herbes).
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Je mange crw pendant un mois

zéme
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Je mange crw pendant un mois

Jour 8

La papaye est un fruit exstique qui aide ¢ la digestion. On la
browve dans les magasing asiatiques. Les grains neirs de son
centre senlévent mais en condemmen une cuillére @ café pevmet

Matin
1 grosse papaye.

Midi

Salude aux alyues

Laitue + courgette coupée en julienne avec le coupe julienne, tomate
en petits morceaux, olives noires, avocat en lamelles et salade du
pécheur (algues en paillettes).

Sauce : Tamari + vinaigre de cidre ou de riz + gingembre rapé + persil
+ coriandre + citron vert.

35
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Je mange crw pendant un mois

Soir

Aimeg-vous comme moi la saveur des pignens de pin ? 1l
contiennent de bsns gras et des phytsstérsls, compasés
benefiques pour le ceur. Mais je trouve surtout quils enchantent
é&y}ﬂm cm/p&uf.

Salade dendives

2 Endives + 5 champignons +pignons de pin

Sauce : citron et moutarde.
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Je mange crw pendant un meis

jour 9

peur le seir. Mais il en vaut la peine ! Doubley les quantites et
inuiley vetre partenaire é la table du crw. Veus en ferey un
adpte !

Matin

Jus de carsttes

1 tige céleri +3 carottes + 1 pomme

Midi

1 banane + 1 orange + 1 sachet de mesclun + eau de coco

Soir

Lasagnes de legumes
1 ou 2 carottes rapées + 1 Tomate + %2 Concombre + 1 Céleri
branche + 4 Champignons + %2 Poivron + 1 courgette + qq

Epinards + qq feuilles de laitue + Pignons de pin + % oignon rouge
+ basilic

Sauce tomate : 3 tomates + 4 Tomates séchées réhydratées dans
I'eau %2 heure + % oignon rouge + 3 dattes Deglett + ail (optionnel)

Sauce amande : 2 ¢s de Purée d'amandes + 1 jus de Citron + %
poivron rouge

Raper les carottes, couper finement les tomates, concombre, céleri,
champignons, poivron
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Je mange crw pendant un mois

Découper les courgettes en lamelles fines grace a une mandoline.

Faire la sauce tomate en mixant les ingrédients. Faire la sauce a
'amande en mixant les ingrédients.

Dans le plat, alterner les courgettes, tomates, concombre, céleri,
sauce tomates, épinards, champignons, sauce amande, laitue,
courgettes, tomates, poivron, concombre, sauce rouge.

Terminer avec la carottes rapées et enfin la sauce blanche.

Saupoudrer de pignons de pin et de basilic.
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Je mange crw pendant un meis

Jour 10

L ananas est bowné de vitamine C et bon pour la digestion et
contient mais surbsul, cest ben !
La salade dw seir est ¢ base de laitue et de Pak Chei. Lo Fak

enbre autbre.
Matin

Smesthie ¢ bananas

1 ananas + 2 tiges de céleri

Midi

Salade de létudiant

Rondelles de |égumes : tomates, concombre, courgette, poivron...
avec un mélange de noix et fruits secs appelé « mélange de
I'étudiant », arrosé de citron.
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Je mange crw pendant un mois

Soir

Jus et salade ! 8¢ vous aimey avsir un jus de legumes avant
wetre salade du ssir, nhesitey pas @ rensuveler lexpérience ! Je
ueus rappelle que ce meis de repas crw est loccasion dexplorer
ues geils et plaisirs.

Jus dewceur

3 carottes + % betterave + 2 pommes

Pab, Chsi aun fuits
Laitue + Pak Choi mélangés + 2 oranges et 2 bananes en rondelles +
restes du mélange de I'étudiant + jus de citron.
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Je mange crw pendant un meis

Jour 11

Vews manges crw depuis une semaine et demi maintenant et

reddent.

Matin

Plateaw de fruits

2 clémentines (ou 1 orange) + 1 grosse mangue.
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Je mange crw pendant un meis
Midi
Les petits artichauls en bscauwn ne sont pas crs. Je les aime
beaucoup et jen mets quelgues fois dans ma salade. Ne croyey
pas certains gowrous du cw qui vous font croire que toul ce qui
Manges des fruits, des legumes, des neix... et psun le reste
nhésitey pas é dewier de lane quand veus en avey envie. Mais
Flewrs... Doucewnr et tolerance !
Mes petits artichauts

Laitue + % pamplemousse + 1 épis de mais cru ou surgelé ou en
bocal+ olives + 1 bocal de mini-artichauts (bien égouttés)

Sauce : % avocat + jus de citron + pamplemousse

copyright © Crudivegan 2016, Tous droits réservés

3



Je mange chw pendant un mois
Soir
Betterave en féte
Epinards jeunes + 1 betterave crue + % concombre + 1 tomate en dés

Faire des spaghettis de betterave et de concombre avec le spiraliseur
(voir Jour 2).

Sauce : 3 tomates + 6 tomates séchées + 6 dattes + |le reste de
betterave laissé par 'appareil + 1 citron entier épluché. Mixer le tout.
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Je mange crw pendant un meis

Jour 12

Appreney é ajouter de la salade avec ves fruits et dans ves
smaathies. Les légumes verts sont pleins de vitamines KA, et C.
1l contiennent de la chlorsphylle, le « liguide duw seleil > qui
newnit netre sang. Les fewilles vertes sont aussi bownees danti
oxydants, apportent du caleium pour les o4 et les dents. ; et

Matin

Solade do fuits

Quelques feuilles de salades + 1 banane + 2 poires + 1 pomme + 1
poignée de canneberges

Midi

La neix de coco est un fruit merveillewn qui centient la chair
blanche source de gras extrémement utile psur lorganisme et
leaw limpide, riche en lectrolytes. La noix de coco [hai aide
maighir, tout en dsnnant de lenergie. (Ecsutey la vides qui
expligue cell ici— btlp:/oradivegan. com/la-nsir-deo-csco-
Jjadsre.btml )

Smaosthie vert a la coce

Epinards ( 125 g environ) + 1 noix de coco Thai entiére (chair et eau) +
3 bananes

Pour ouvrir une noix de coco, voir les vidéos du blog.
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Je mange crw pendant un mois

Si vous n'avez pas de noix de coco fraiche, utilisez % tasse de coco
séche et 1 tasse d’eau de coco.

Soir

Scarole + tomates + poivron rouge + oignons verts+ citron + Tahin
noir
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Je mange crw pendant un meis

Jour 13

Ma purée verte de mangues est un delice dent je ne me lasse
pad. ﬂwﬂ/p@é@m@@mwm&bw{)@z@ cmgmené@/@

minéraux et de bons sucre !

salade et du mélange de betteraves en surplis.

Matin

Bl « ceréales

2 bananes + fruits rouges

Sauce : 2 bananes mixées avec eau, eau de coco ou orange pressée.

Midi

Purée verte de mangues
4 feuilles de blettes + 2 ou 3 mangues (ou sachet de mangues Picard
(450g)

Mixer le tout dans le blender.
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Je mange crw pendant un mois

Soir

Reuwleauwn de vz ¢ la betterave
1 petite betterave et 1 carotte, rapées + 1 courgette en julienne + 2

oignons verts coupés + 10 tomates séchées + 1 poivron en laniéres +
canneberges + jus de citron

Galettes de riz séches (magasins asiatiques)

Les feuilles de riz se mettent dans un saladier d'eau froide pendant
quelgques minutes jusqu’a devenir souple. En sortir une et I'égoutter
sur un torchon.

Mettre un peu de chaque légume coupé finement dans une feuille de
riz et ajouter une petite cuillere de purée de cajou allongée a I'eau ou
au citron. Rouler et faire des petits paquets.

Préparer une petite sauce a c6té : 1 cs deTamari + 1 cc de miso
(facultatif) + citron + eau
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Je mange crw pendant un meis

Jour 14

Un petit chow rouge aujourd bui psur toutes les bonnes choses
@w%appmée: witamine C, vitamine B, vitamine &, caleium,
Matin

Salade do fuits

1 mangue et 3 oranges

Midi

Chou rouge coupé fin + oignons verts coupé en rondelles + 3 noix de
macadamia + raisins secs + coriandre

Sauce : 1 CS vinaigre de cidre + 1 CS purée de cajou

Soir

Repas de féte aussi bon & manger que beaw é regarder !
Burgers de betterave et salade verte

Grosse betterave bien ronde coupée en trés fines rondelles.

Farce : feuilles d'épinards jeunes + graines de courge trempées 1
heure et égouttées + 5 cm de courgette + aneth + jus de citron.

Mixer les ingrédients de la farce.
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Je mange crw pendant un meis

Déposer de la farce entre deux rondelles de betterave. Décorer avec
un peu de farce et 1 ou 2 pistaches crues non salées.

Accompagner de salade verte arrosée de citron et d’'aneth.
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eme o
3 semailne

Bienvenue dans la breisieme semaine !

Quel berhewr de manger crw, de se régaler tout en sachant
quen se fait du bien !
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Je mange crw pendant un mois

Jour 15
Ce ssir, cest spaghettis ! Veus connaissey maintenant bien les

Matin

Jud vert

Passer a I'extracteur de jus 3 tiges de céleri + 3 carottes + 3 pommes
+ 3 poignées d'épinards.

Midi

Smasthic mache auwr fruits

Mache + 2 oranges + 1 banane + 2 kiwis + eau de coco
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Je mange crw pendant un meis

Soir

Spaghettis aux dewx sauces

Faire des spaghettis avec 1 ou 2 courgettes, ou un mélange courgette
et concombre.

Sauce tomate : 3 tomates + 4 tomates séchées + 1 ¢s de sirop
d’érable + 1 c¢s de vinaigre de cidre

Sauce avocat : 3 mais + %2 avocat + ciboulette + jus de citron

Déposer la sauce rouge au centre du plat sur les spaghettis mélangés.

Poser des cuilleres de sauce verte sur le pourtour.

Finir de décorer avec des lamelles d'1/2 avocat et de dés de
concombre.
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Je mange crw pendant un meis

Jour 16

Lo bt gagne lo concsuns des fruits contonants b plis de
uitamine C (et nen, ce nest pas lorange) Cest la saisen de
nevembre ¢ avril, mais ¢ vrai dive on le brouve toute lannce.

Matin

2 poires + 1 banane + feuille de kale (ou autre feuille tres verte) +
1CS de graines de chia + menthe + cannelle

Midi

Salade de kiwis

Jeunes pousses + laitue verte et rouge +poire + %2 concombre + jus de
citron + raisins secs + 3 kiwis (ou beaucoup plus...)

Sauce : %2 concombre + Tpomme + 1 pamplemousse, mixés.
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Soir

Laitue + champignons de Paris coupés fins + tomates cerises + gains
de mais cru (surgelé ou en bocal) + lamelles d’'avocat + jus de citron.
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Je mange crw pendant un meis

Jour 17

Deécownes le lait damande fait maisen On peut faire des laits
wegelawx avec des neix de cajou, des graines de sésame, de
tournessl... Suivey les liens pour plus dexplications :
http://crudivegan.com/ %8 =lait

Matin

Fruits de saisen

2 clémentines, 2 bananes et 1 pomme.

Midi

S¢ veus achetes le lait damande, vérifies quil ne centient pas de
sucre ajoute. Vous pouvey le faine vous—méme, cest trés simple. :
1 tasse damandes trempees la nuit, puis vincees + 4 velumes.
deaw. Mixer dans un blender puissant 8¢ pessible type Vitamix.
T ilrer dans un sac @ lait et recuedlin le liguide. Se garde aw
refrigeratewr pendant une semaine. (Voir videss sur le blsg.
peur faire le lait et pour wtiliser la fibre damandes mise de
cété— http://crudivegan.com/d - recetles— crues ~awx—amandes -
cooleies—et-lait. html)
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Je mange crw pendant un mois

1 banane + feuilles de mesclun + un verre de lait damande

Bol do flscons

lait d'amande + 1 tasse de flocons avoine ou sarrasin + raisins secs+
noix de coco seche.

Soir

Saluade diceberg
lceberg + 2 carottes rapées + 4 tomates séchées + artichauts

égouttés en bocal + céleri branche coupé en rondelles + quelques
noix de cajou + purée de Tahin noir + quelques capres.
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Je mange crw pendant un meis

Jour 18

Parmd teutes les salades, les plus riches en antioxydants sent la
frisée rouge et le mesclun. La plus riche en fibre est la remaine
mais la plus riche en omega 3. La roquette, elle, apporte des

de lisde. Elle est benne peur la peaw, pour le coewr, et powr le foie.
Matin

Jus énergisant

3 branches de céleri + 3 carottes + 1 pomme + 1 petite betterave

T AT
* 5 ’r.‘.."'a .

\
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Je mange crw pendant un mois

Assiette

1 orange et 1 kaki

Midi

Miermac de salade
2 Carottes rapées + 1 concombre en rondelles fines + 2 bonnes

poignées de roquette + raisins secs et canneberges + ananas en dés
+ jus de citron.

Soir

Salsa salade

Laitue + 2 tomates + 1 poivron rouge + mélange de fruits secs + noix
de coco rapée (seche) + 1 céleri branche

Sauce : 1 concombre + citron + 1cs purée d'amande
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Je mange crw pendant un meis

Jour 19

Les alyues contiennent de lisde qui régule la fonction
thyrsidienne. L isde etant pew présente dans lalimentation
vegetale, il est important dajouler un pew dalgues de temps en
tomps. On peut les acheter fraiches dans o partie froide des
sous forme de paillettes sw de floscons. 10 suffit alors de les
mettre dans de leaw psnr los wliliser comme des fraiches. O on
peut les ajouter dans des salades. en les saupsudhant sur le
dossis de o saliade. ollos vsnt s hydrater naturelloment au

Matin

Assiette de fruits

5 Clémentines, 1 mangue et des dattes.

Midi

Salade sauce merveillewse

Laitue + 2 courgettes coupées en julienne + 1 tomate + oignon vert +
persil frais

Sauce : 1 mangue et 1 avocat mixés
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Je mange crw pendant un mois

Soir

Salade mer-terre

Mesclun + basilic frais + algues en paillettes + 2 pommes + 1 ou 2
endives en fines rondelles + vinaigre balsamique (ou citron).
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Je mange crw pendant un meis

Jour 20

salade trés consistante. Les legumineuses sont brés riches en
protéines vegetales. Jen wtilise une sw dewn cuilleres é ssupe, de
Lemps. en Lemps. dans mes salades : haricsts neirs, rouges,
lentilles ow peis chiches sous forme dbhowmous. (méme remarque
que le Jour 11).

Matin

Bol santeé

Lait damande (voir jour 17) + 2 CS flocons d'avoine ou sarrasin +
raisins secs + myrtilles et fraises fraiches

Midi

Swurprise haricots reuges
Salade verte + 34 fenouil + oignon vert + radis + quelques haricots
rouges (cuits en boite)

Sauce : 4 tomates + % fenouil + persil + 1 CS de Tahin
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Soir

Jus de carottes

3 carottes + 1 pomme + 1 feuille de kale

Caissette de champignons de Paris tranchés + 1 tomate + 1 bol de
myrtilles fraiches (ou séches a défaut) + radis en rondelles

Sauce : 1 CS de purée de noix de cajou + jus de citron + 1 cc de miso
jaune (optionnel) + 1 cc sirop érable + 1 CS eau
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Je mange crw pendant un meis

Jour 21

Veus aimey peut-étre comme mai le goit du checolat. Depuis
que jai geite aw checelal o je ne peun plus en acheter dautre.
1l est beaucoup plus sain, plus prepre (vaiv article sur le blsg)
pouche sw que o chacolot braditisnnel en tablottes. Mais cola
reste du chocolat, cest-a-dire un aliment addictif, et excitant.
Pecn lo rempliacer d existe lo carsube, wne plante qui dsnne wne
poudhe qui ressemble aw chocolal et qui présente de nembrews

mineraws, WW@@&W f@gﬁdée@édqff%@nﬁ

Matin

Bel de chocolat

4 bananes + poudre de caroube ou de cacao cru et eau

Pour un bol de chocolat chaud, utiliser de I'eau chaude.

Midi

Salade sauce srange
Salade verte + fruits rouges + cerises + 1 banane en rondelles +
mdares banches séches + pistaches crues

Sauce : 1 orange + 1 noix de coco fraiche (peut étre remplacée par 50
g de noix)
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Je mange crw pendant un mois

Soir
Salade tapenade
Salade romaine + 3 tomates

Sauce : mixer 1 petit bol d'olives noires + 5 tomates séchées + basilic
et citron
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Je mange crw pendant un meis

4°™° semaine

Vsici venir vetre quatriéme semaine de repas crus ! Manger
sainement dewient une habitude. Avoir des repas colsrés et

crsquants vous rjeutt chaque jowr un pew plus. Vous vayes

gue rien ne veus empéchera de psursuime longlemps,

longlemps..
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Je mange crw pendant un meis

Jour 22

A, les dips ! J ai décowsert ce mot chey mes amis américains
crwdiveres. En francais on peut aussi dive « petite créme é
tartiner s ow « tartinade . Vendues dans le commence, elles
sont souvent brés grasses et pew digestes. Les miennes vous

forant duu bien,!

Matin

Smesthie épinards amandes

2 bananes + épinards + lait d'amande

Midi
Saluade aux 2 dips
Salade mélée (frisée + mache + chicorée + roquette) + 2 tomates

Dip n°7 : 1 tasse de champignons de Paris + 2 cuilleres a soupe de
noix de Grenoble + 2 oignons verts + Persil frais

Dip n°2: 1 grosse courgette avec la peau + % tasse de graines de
sésame ou de Tahin + 1 cuillere a café de Jus de citron + Cumin

(Recettes extraites du « Carnet didées dAnne-Marie s en
uente sur le site Crudivegan.cem)
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Je mange crw pendant un mois

Soir
Spaghettis sauce tomate crue
1 ou 2 concombres ou courgettes en spaghettis ou en laniéres

Sauce : 2 tomates + 2 tomates séchées + origan sec + basilic frais +
persil
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Jour 23

Je me sowniens de mes salades de carotles dil y a quelgues
jus de citron et jajoute quelques cuilléres de purée de sésame

Matin

Plateawe do fuuits

1 Ananas et+ 2 oranges + raisins secs

Midi

Salade de carsttes

3 Carottes rapées + 1 grosse poignée de canneberges + ciboulette +
citron + quelques cuilleres de purée de sésame noir.
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Soir

Saladde auwr dewr psivins

Poivron jaune et poivron rouge + 1 concombre + 1 tomate + 3 tiges
de céleri + olives vertes + vinaigre balsamique + graines de chanvre +
pignons de pin.
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Jour 24

des legumes lacts—fermentes. Jen ai mis aujourd bui dans la
Ml&c[edwn@&p&mwmu&y@awﬁw&u@p&dé La lacto-
fermentation precure de bonnes bactéries ¢ nos intesting. Le
legume le plus. connw est bien sar le chou, sw cheucroute, mais je
lui préfere la betterave fermentee. On peut fabriquer ses
fermentations  la maisen, mei je les achéte tous faits dans les
pelits pet en verre des magasing bis.

Matin

Smaesthie bananes

4 bananes + feuilles de scarole + eau de coco + cannelle

Midi

Chow-Fleur o borientale
Quelque fleurs de chou-fleur + 1 bol de petits pois crus + %2 pot de
betterave lacto-fermentées + Canneberges

Sauce : 1 boite de lait de coco bio + Cumin et curcuma en poudres +
oignons verts + herbes a 'orientale ( persil, coriandre, menthe)
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Soir
Salade toute dsuce
1 Romaine + % avocat + 2 oranges + 1 pomme + raisins secs

Sauce : % avocat + 1 citron + un peu d'eau
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Jour 25

Le jour o jai décowvert que le persid frais se mariait
meweillewsement bien avec la poire, est un jour beni ! Le persil
est une herbe brés brés riche en vitamine C. 1€ assiste la
cirewlation duw sang et aide é dliminer les toxines. Vous psuvey
lutiliser sans restriction !

Matin

Smasthie peire-persil

1 verre de jus de 2 oranges frais + 2 poires + jus de citron + persil

Midi

Smasthie permmes

3 pommes vertes + feuilles d'épinards jeunes + 6 dattes + un peu

d'eau
3 » T . -
. f“:v" N
. «, - ‘1‘
p 4 7 » » \‘
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Soir
Laitue + 2 tomates + 2 tiges de céleri + 4 tomates séchées

Houmous : 1 boite de pois chiches OU 1 grosse courgette pelée + 1
CS de Tahin + jus de citron
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Jour 26

La salade de ce seir fail partie de mes preferces. Jaime
particuliorement le melange psmme et avscat. Sa texture aussi
est interessante : le croquant des psmmes, avec le meellewx de
Cavscat. et lo crsustillant des petites graines... Miam !

Matin

8 E% . 6 .

1 tasse de fraises (fraiches ou surgelées) + 1 mangue + 1 banane + 2
poignées d'épinards jeunes + cannelle + un peu d'eau
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Midi
Jus betteraves

1 betterave crue + 2 carottes + 4 tiges de céleri + 2 pommes

2 bananes a croquer, % heure apreés en cas de faim.

Soir

Délice de pemmes-avscat-potiren
Salade verte + pommes vertes + tomates + avocat + graines de
potiron + canneberges + jus de citron
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Jour 27

Je veus recemmande tout particulierement ce jus de legumes.

Preney vstre temps. pour le deguster jusqua la dernicre goutte et
senteg-vous rajeuniv de minute en minute !

Matin

Smasthie vert

1 banane + orange pressée + raisins secs + 1 poignée de roquette

Midi

Jus belle peaw

4 tiges de céleri + 1 concombre bio avec la peau + 1 poire + 1 poignée
de roquette + 1 cm de gingembre + 12 citron + 3 carottes
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Soir

Epinards jeunes + 2-3 kiwis jaunes + 1 mangue + framboises + %
avocat et jus de citron
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Jour 28

Pour le. derniere journee du programme, ce sera jus, grosse
salade et spaghettis ! Comme veus avey pu le voir teul aw long
de ces quatre semaines en peut manger cw et manger lout de
méme 0rés varie. Des journdes avec prédeminance de frits,
Jjours, plusieurs fois par jour, des neix sw purées de neix de
Lemps. en temps, des journees sand apport de gras... tout est ben,
Matin

Jus pemmes—concembre

4 tiges de céleri + 3 pommes + 1 concombre

Midi

Epinards + feuilles de coriandre + mélange d'amandes, noix de pecan

et noisettes + tomates cceur de boeuf + canneberges + céleri en
poudre (voir Jour 1) + capres
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Soir

Spaghettis de courgettes
Ceoeur de laitue + 2-3 courgettes en spaghettis + tomates séchées +
mais

Sauce : 3 tomates + le centre des courgettes qui reste sur la machine
a spaghettis + basilic
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Pour finir le mois
Jour 29, 30 et 31

Pour finir le mois, il vous reste un, deux ou trois jours a compléter.

C'est le moment de faire un petit retour sur vos quatre semaines de
cru et de comprendre quel style de journée vous convient le mieux, la
différence notable se situant au moment du déjeuner. En effet, le
petit déjeuner est toujours composé de fruits et le soir d'un plat cru

« salé »,

Si vous vous étes sentie parfaitement a l'aise avec la journée au cours
de laquelle le déjeuner est composé de fruits avec des feuilles vertes
éventuellement, reprenez les journées 1, 5, 6,9, 12,13, 16, 17, 21, 25.

Si vous avez littéralement rajeuni lors des journées avec jus de
légumes a midi, choisissez de refaire une journée 3, 4, 15, 26, 27.

Si votre choix se porte sur les déjeuners contenant des légumes,
salades plus classiques, qui comprennent une salade composées a
midi, il faudra refaire le style de journée 2, 7, 8, 10, 11, 14, 18,19, 20,
22,23, 24, 28.
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Epilogue

Brave I Veus veici arrivéle) aw terme de vebre expérience de
toul un msis de msde de vie cwe.

Veus avey maintenant pris lhabitude de manger sain, de mettre
wu&bwéaﬁeﬂmfc%aw natuel et wiaie saveur !

Vous avey compris le principe dun repas cru, et decouvert

Vetre corps est maintenant rajeund, et vstre esprit est devenw
plus clacr. En mangeant bien, cest tout lunivers qui devient plus
Jeyewx !

peuvait ébe variee el cepieuse é la fois. Vous avey peut-étre ew
des journdes plus apprecices que daubres : ¢ veus de choisin
wetre stlyle de repas crue. Nows ne semmes pas tows pareds, neus
navens pas teus les méme goits. X essentiel psur mei est de
vous aveir entrainéle) dans ma cuisine et de vous avsir montre
comme neud ne demumed pas dectaires, je voud al auddt montre
quun légume cuil icc ow (g, peut apporter une texture et un
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E maintenant, comment va ébe la suite ?

Impessible de revenir aux anciennes mawaises habitudes !
En reprenant les bases de ces quatre semaines, vous alley
pewrduivie letat desprit dune alimentation basée sur des

Psur rensuveler ves. idees de repas crus, pischey dans mes
Ebsstes de receltes : il y en a psur toutes les sccasions, des
menud duw soiv avec ssupe et plats crus avec Deélicieuses receltes
pewr 30 repas cws, des diners avec les diners s dflnne-
Marie, des desserts crus, des idees psun tsus les mements de la
Jjowwnée dans Le carnel, , les receltes des videss du blsg avec 101
recettes Crudivegan, des recettes pour ves invitations dans
[ables de fétes, ete. http://crudivegan.com/mes—ebosks

EE powr répendhe ¢ ves questions concernant lalimentation cue,
stype ici : hitp://crudivegan.com/mes—formations

Je vous souhaite le meillewr pour la suite !
Avec toute men amitié
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Notes sur lI'auteur
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Je m'appelle Anne-Marie. J'ai créé le site crudivegan.com

Sur ce site je donne des conseils pour vous aider a comprendre les

régles d'une bonne alimentation, vous donner des recettes simples et

délicieuses, vous donner mes trucs et astuces qui font que le vie est
belle, et joyeuse !

Si elle 'est pour moi, elle le sera pour vous !
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Men Histoire

J'ai fait des études de biologie, j'ai travaillé au Quotidien du Médecin,
entre autre, en tant que pigiste et je suis passionnée de diététique
depuis 25 ans.

Je viens d'une famille carnivore et qui mangeait gras.

A partir de I'age de dix ans, jai commencé a accumuler les kilos et les
problémes de santé : maux de tétes violents, j'avais souvent mal au
cceur, allergies et cedemes de Quincke, problemes ORL a répétition...

A 16 ans, j'ai définitivement décrété a mes parents que je ne
mangerai plus de viande et je suis devenue enfin végétarienne !

Je suis ensuite devenue végétalienne, ni ceufs, ni laitages, beaucoup
plus tard, lorsque j'ai découvert les conditions d'élevages
épouvantables.

Mais j'étais toujours en surpoids, et je trainais toujours pas mal de
problemes de santé. J'avais aussi des baisses de moral et de grandes
fatigues. Je doutais de ma valeur, je ne me sentais pas au top de mes
capacités... jattendais quelque chose!

copyright © Crudivegan 2016, Tous droits réservés

j



Je mange crw pendant un meis

Je passais d'un régime a l'autre, ce qui affaiblissait mon organisme et
favorisait le prise de poids.

En cherchant a avoir un corps qui me convienne et une santé qui me
permette de faire plein de choses, j'ai découvert |'alimentation crue,
au travers de blogs et de récits tous plus incroyables les uns que les
autres.

Fortement marquée par mes lectures, je suis finalement devenue
crudivore, vegan et ma vie a changé !

J'ai découvert une alimentation extraordinairement délicieuse,
colorée, fraiche, appétissante, légére et bourrée de nutriments et
vitamines !

Jai appris et compris pourquoi cette alimentation était la meilleure
pour tous les étres humains: des fruits, des légumes, des noix, bref
des végétaux entiers, frais, crus et de bonne qualité.

J'ai compris que tous les nutriments se trouvent dans les végétaux et
que les manger crus nous apporte un maximum de vitamines et de
macronutriments non altérés par la cuisson.

Un jour, je me suis rendue compte que je n'avais pas eu mal a la téte
depuis belle lurette, ni de rhume ou de maux de gorge, que je
dormais comme un bébé, que j'avais une énergie, une péche et une
envie de tout entreprendre comme a 20 ans... méme mieux :) ! Grace
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a cette alimentation, j'ai retrouvé ma joie de vivre et la confiance en
MOi.

L'alimentation influence la facon dont on se comporte, notre clarté
mentale, notre optimisme.

Je me sens légére dans mon corps et cela me rend aussi |égére dans
ma téte !

Cela veut dire aussi plus de boutons sur le visage, plus de migraine
de digestion, plus de problemes de jambes lourdes, plus de ventre en
avant et plus de déprime !

Moi qui avais passé des années et des années a essayer de perdre de
5 a 12 kg suivant les moments, en me restreignant en permanence,
en essayant TOUS les régimes possibles et alors que maintenant je
mangeais dix fois plus, j'avais retrouveé une taille 38 !

Je me régalais, je ne comptais pas, et je maigrissais !

Tout cela est incroyablement facile a obtenir, et agréable a mettre en
place.

Oui, la santé, I'énergie et la joie de vivre, sont trés dépendants de
notre alimentation.
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J'ai découvert un mode de vie extraordinairement bénéfique a tous
les niveaux : I'énergie vitale, le moral, la santé. Et c'est ce que j'ai
envie de partager avec le plus grand nombre de personnes possibles.

Je sais ce que c'est qu'étre tout le temps malade, avoir souvent des
problémes de santé. Je sais ce que vous ressentez lorsque vous
n'aimez pas votre image dans la glace. Je connais les inquiétudes que
I'on peut avoir face a un changement d'alimentation. Je connais
I'impact que cela peut avoir sur I'entourage, la famille, les amis.

Je suis passée parla!

J'ai envie de transmettre ce que je sais a toutes celles et ceux qui
pourront trouver ici des chances de s'épanouir grace a I'alimentation
crue, I'alimentation la plus appropriée a la physiologie humaine, celle
qui vient a bout des maladies, qui nous rend le corps que nous

voulons avoir, et qui nous permet de vivre aussi intensément que
nous le désirons !

87
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Mes Ebooks de recette et méthode sur
I'alimentation crue

Décownrey tous mes Ebssks de recettes et formations sur le
scte :
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http://crudivegan.com/produit/maigrir-et-resplendir-et-son-livre-
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