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L7 recettes wwWefW

Purce g teat conme toi %M@ o suin, voici ton carnel de recelfes craes avee
e bonas, des s pensies Lo mode de mj{y@m@ e transition.

Ce lire %ﬁwf PDL peurra veaeger aree tod et autier do tod, %j@f
brarer (pryjet lew avee ce ém/m videe y@/mé Lo Vird "lge |/
Lraitior Lradta ) en résumé tu pee c@gﬁr L court do notre vie en an olre, Je

Linvite @C/ a4 vencr nous &WW sur mow scte l@'ﬁ/.'@.' %ﬁ('ﬂ/
/aﬁ‘[& weW
Desucs WJ/M 2074+ /& me sutld me aw cru el / g [[%’(’/ f{}fﬂ/éﬂtd/ﬁf a ce /ﬂl/‘% Z

vee, /M nous emmene vers wie sante, wie awtlonomie, et @/@ 5 encere - )

D% , / Wi ressentc ane CWW/@ avec / wnivers /4;& n'a l{% lout aw
@ é mes newy motd %/m‘m;&/ @W %7«4’% / /@/a/éw mes recelfes /zw %&

ymay/éfe/zfg )
E/%f({/ /é LLI:%/ / Wi crée A;L«M% % J/L%‘{b’ recelfes J/Z{&/Mﬁ(é / Wu‘m
/41’1‘[0 J et ¢est avee sein /w / e ;@aé é /ﬂa/z‘nym ecret %% erguides, vous
/ L‘/mwere/\/zé recelfes é/é;'m secasionellement ot //dﬂfn% /w r%&cﬁwf é
sivligic du corss humain (N'2-3-5-6 791013 1415161715
il
20-27).

Lrur toutes /de/za /ﬁéfw@ o nen a ce é)/‘@/ /ﬂ vous vite a me rW@ sur
ﬁweM « Méey[alz‘z{/».

Amour ef/ar/djyfuﬁer wlfa
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/700y o oy trempés | %W@W/%é/w&// 7/6
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famards.

Miver le tout, Geuter @fm oy « i et enrouler Uy deyricne
pripundion au Mf&/ﬂ%/mff e grisse fouls

+/) 3 azo/ﬁm@)}m‘é / Wm;é/cm/w/ 702&0%//%%%
/szf / 2 oéoéw@m/mﬁg—/
Df?mw sur é 44% zé faur —ﬂtgﬂ celle myplure et melfre 70/;[41/ @»ﬂfw
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7) 2 sucrines / 7 modtic % CWM& / 7/ 6 Aé/wwm / yfww carclfe / +

tomates | 1 avecat.

Emincer % fﬂ[W /mr ensulte % ﬂ%ﬁ%e/ ﬁw c%z{%[z‘a % r

2) %té\/ﬂ{o‘w/ﬂ// 71}@#@44/7%&{ /2 cda s /m
/Moée/ é tout et metfre wne ¢ a c %/Zo G/W/Lé{z‘cj

s/ 7?//4@@ L P,

Lenser i mowiller % é mm/ et é\/xﬁi‘a avant % @Ww
Lrur vedr é fw/&%w /é /”ﬂééjﬂ/ /e vous vite a viscouner é/ J/L'Jé/v concernée -

4 ) Sauce 7%&6%@%@5&/&2 odﬁo%wﬁm»&m/mz»&/% odﬁoé

L/A/Wa W)}& / 2eas é ﬂé/{fyn& é cidre / Leas % sérum é //MM
Mver le teut.
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Croite /f?w«z W rouges
1) L epsie - 2 peies Lo noie de macadania (rimpics J 6 dattes | T eacde
/dWa 6/70%)}6/ / lcac é cannelle en /07{))‘& / Tcac / ants ezo/rzzlm /

edu st éwuo

/M&&cr % tout el J‘géf&mx’ en ;@& sur é /%«/4 ;4 @)}[Lfayﬂ %z{mf B /

2) S crime - 200 M/écfe/mf éa}m /2 cas rase %Xf/%ﬂ
/[/l&cb(i/” é tout et servir sur é creite ( memy%é mellre daﬁéfzfm//ﬂ%r

(/%ﬁécrész/,

3/ Lf&//&/’ﬂfl{/@ - Lranboises %M@ / yr/é%,
A J%?Twe/ﬂ sur é creme -
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7)) Pour 4 burrites .-,zméu/jfma/%ﬁm/jwm Jlcic
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ijai‘& sauce tartare

7)2 mgﬁz’z‘@
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a c é/dlﬂiﬁ&i / %w /54% 4/&@/ / / Zoeac % %W/w% en
/m()}a / oeac % ce%rzi w%m))c / 2 citron.

/Vl&d//(if % lout et mellre aw @)}dﬁ:«/ j[

S/ La Jd% ; péw k)J//zz/z@/é»'ﬁz é romacne Ae/o cuvertes %/w W
é//wﬂai‘a /ffmmf@ coupécs W é/ﬂﬁ%zﬂﬂ{/ %p@ %JJM/ 7

JFWV/& é mals / 2 éﬂﬂﬁ%} é/{w/m‘/@ cm/é e/z/a‘ééf pé / 5 ﬁéyw HAMres %
/\jﬂ/&f M%f/’/&i j[&é/ﬂf/{f en peldts %

+) Suuce - Q?/ domais | % cde fé/mm %/M)n )7 ciede notarde en
/mu»@ >

Mver lo tout et geuter 1/6 Lo ipnon cope u petits L5 ot verser sur Lo salide

Wm/c-/

Rejuter %%f%ﬁ ém/ e poignce fé/m/ cisel?, o foi presser an

deni-citron sur Censentle et vous gptiondres ure %mé slide pour wre
Jees
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7)) Lrur ane personne - 7 a» y;
»64//”/% W/%é@@/f/mémw/ﬁm[é
/ﬂ( W -mus W/f/%//de/j /m

Mver le tout et o/@f/réf.




14
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7/ pwﬁ/exsmw/ Wﬁ remacnes, JWW 7 avecat mes wzé el
/ZZ@W@W 404 o mais M&/éw/w neltre e tout duns deqe

2) Suuce - jag/fém W&%W /7 citron /ﬁmé/m/ /2cdc

/M%W&/% Wﬁ/z‘@/d’ cds /éjéf%&é/umfm
Mver lo tout et %fow sur los salades.
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4 / Lrur qne /ehwme s
ZW s Seas é//m é éﬁ m&é@ / Scas é\/ﬁ@%&ﬂ % fM/”/[fi&“/ /ﬂ//é‘/ﬁé/(fzﬂ
/ /cas %//’ML’AQ éc&/ Boeac /M/”& W»&/ 70[2/04%47?6/7/

/ﬂ&é)>‘6 / 7 citron (éter %/m//

M qrer é lout el melfre sur z&& /%o@ % @»’dfé«/ %ﬁw 4{ rm&mﬁm‘
124,

2 ) Suwce 7 - W/ME éc@m frc%é@ /2 cdc W@ /%M
(salide [J/&@ )/ ea ozjmw/ 7/6 de betferave

/I/lo'&c/él‘ﬂa‘,
S/ Suwce w2 7/4%&5%%0&0/%%%%/ A od\/c///d/za’/m/

/mu)%ﬂ/ / % ocac ;é/aw'pr& m/mu»g/
Merer l tout ot rujruter W@e/& /mﬂ% emancée -

A/mfer 2 fewilles % J'KL% Cﬁ%d/(} a é/ ﬂgﬂw/&fw%/w vous J&'M/J[LKE{/[&Z’L’O 2 fm
lranches % lomates acnsc /¢w W LL/J[/ZC/&L‘ /%m et Wﬁw é toul.
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/szaf wlfa



Des pensécs do mode dovie frfivere cn transition
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Manger éyfm ot émc’i %/fwmé gpel it /Mm%%
Boire de lean de /mﬁfé ol & suticté
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. A/%W% @ éeauter son cors, sun ressents el ére son maitre penseur
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A oc%fa Ui santé el s autordser i la vivre
Ultilser los arsages conme source 4/@4’” ot d'lenination
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S atoriser & dormir awsé souvent /M/m% ct v /re/zz)%; J/ém
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© Agirendre (inatonic do son corts el sa %J%w winst Jue lo mode de
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ffctucr ne rpragremnation iand i imillarer
. /4/%/%% i s 'ainer, ainer Ciutre et son environnement /M m?érmz/ l
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