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La cure stricte en Nouvelle flore provoque un chamboulement
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Les astérisques font référence a des paragraphes explicatifs
dans le livre.
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5

1 cuill. s. de sucre
ajouté par jour.
Remplacer le reste
par du miel

Consommer une max. 2 cuill. s. de Eliminer les
source de glutentous 1 graisses trans et les
les 3 jours par repas plastigraisses®

semaine
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uniquement au miel, jour
sans farineux

hors gluten parrepas | graisses originelles le yaourt NON fait

maison

les 5 jours

O isiner les d " Diminuer le lait,
cuisiner les desserts :

g en Nouvelle flore 1bol de bouillon par Gl 1 cuill. s. de farineux Cuisiner avec des lefromage fais

‘' . source de gluten tous la créme fraiche
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Vous
étes préta
commencer les

aucun sucre

limiter a 1 par jour les 2 bols de bouillon Aucune source de Aucune source de
desserts, méme au d'os maison par jour gluten farineux

miel et sans farineux

Ajouter min. 1 cuill.s. |  Eliminer les sources Privilégier les
de graisse originelle | de lactose et les laits fromages affinés
par repas végétaux (type comté, tomme)

semaine 7

15 jours de cure =5
Nouvelle flore.
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