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« La douzaine quotidienne » est utilisée avec l'autorisation du Dr Micheal Greger, auteur de Comment ne pas mourir (Belfond, 2017).
Remarque : veillez a bien prendre les compléments alimentaires prescrits ou conseillés par votre médecin.
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EXEMPLE DE MENU

Petit déjeuner
Toast d'avocat avec rondelles de tomate.

Déjeuner

Houmous, épinards, carottes rapées

et poivron rouge dans un sandwich ou une
salade de quinoa.

Diner

Bol de riz complet avec du tofu, de la patate

douce rétie au four, du chou kale, du brocoli

et des haricots noirs. Pour I'assaisonnement :
gingembre, ail, sauce soja, piment, curcuma

et graines de sésame.

En-cas

Smoothie de banane et baies surgelées, avec
une cuillere a soupe de graines de lin et de
chia. Mélange de noix ou de noix et de fruits.




