
 





Boisson "Matcha vert & citron"
Smoothie de kéfir chia-matcha
Crème au the Matcha ultra light



Mini gâteaux cacao sans farine et sans beurre

-inflammatoire









Le diagnostic est tombé : tout 

alimentation, intégré des routines spécifiques pour mes articulations et mis en place un programme 
naturel avec des compléments alimentaires ciblés. 

En seulement trois mois, les résultats ont été spectaculaires : plus de douleurs, une mobilité retrouvée 
et une forme physique au top. Et tout cela sans aucun médicament !

Ce livre est le fruit de cette expérience. Une méthode simple, efficace et gourmande pour prévenir, 







5 signes que vos cartilages ssent déjà



5 erreurs quotidiennes qui détruisent le cartilage

CHALLENGE -ARTICULATIONS »



.







Les 6 -inflammatoire

Éviter : grillades, fritures, aliments brûlés 













Les légumes à feuilles vertes et crucifères



Entrées

Parts : 4-6   Préparation : 10 min Cuisson : 35 min

Parts : 4-6   Préparation : 10 min Cuisson : 35 min

Atouts anti-arthrose
Les brocolis, le cresson et le chou Kale 
émincés et ajoutés à la dernière 
minute subissent le minimum de 
cuisson pour préserver leurs principes 
actifs

des caroténoïdes et des flavonoïdes 
des crucifères

Astuce saveur-nutrition : 

Astuces nutrition





Parts : 4-6   Préparation : 10 min Cuisson : 35 min

Détails intéressants

via la régulation du transit et du 
microbiote.

Elles aident à réguler le poids et gérer la 
glycémie.

Optez pour les fibres utiles :



Parts : 2   Préparation : 10 min Cuisson : 0 min



Parts : 2   Préparation : 10 min Cuisson : 0 min

Bon à savoir
Des études cliniques montrent que la 

consommation régulière de jus de grenade
diminue la douleur articulaire et améliore la 
mobilité chez les personnes avec arthrose du 

genou.

Les polyphénols de grenade peuvent ralentir 
la dégradation du cartilage en inhibant 
certaines enzymes pro-inflammatoires.



Parts : 2   Préparation : 10 min Cuisson : 40 min

Zoom sur les lentilles

Lentilles Béluga
ont une capacité antioxydante 
supérieure aux autres lentilles. 

(vasodilatateurs)
renferment 2 fois plus de zinc, de 
phosphore et de magnésium que les 
lentilles vertes
beaucoup plus riche en fibres et en 
protéines



Parts : 2   Préparation : 10 min Cuisson : 30 min

Variantes possibles
On peut remplacer le haddock 
par : 

Saumon fumé ou nature cuit
Hareng ou saumon fumé

Tofu fumé

Versions fibres + :



Plats

Parts : 2   Préparation : 5 min Cuisson : 30 min

Parts : 2-3   Préparation : 5 min Cuisson : 30 min

Variantes de garniture


