


S%GTE%SPEEEEEJ [JEL'J'S-ES POUR REGLES ESSENTIELLES POUR
VOS PREMIERS JUS

« Les jus faciles pour débuter + Lejus de légumes est

peuvent étre baséssur2a 3
légumes, plus 1 a 2 fruits pour
les rendre plus sucrés et
savoureux.

Les fruits et légumes doivent
étre utilisés crus. Il est
préférable de ne pas mélanger
trop de choses dans le méme
jus et de le garder simple (4 6 5
variéteés).

Certains ingrédients, méme
s'ils ont des propriétés tres
intéressantes, sont utilisés en |
tres petite quantité carils
peuvent étre tres irritants: ail,
chou, oignon, poivre, poireau...

périssable. Il est préférable de

le boire immédiatement apres
Uavoir préparé. Mais il existe
certaines techniques que vous
pouvez utiliser pour le faire

durer plus longtemps, comme ‘
la fermentation. N

Commencez par extraire les
légumes faciles a digérer et a
tolérer. Le céleri, le fenouil
(anis), les carottes et les
concombres pourraient étre
votre base de départ.

Ecoutez votre corps et ses
préférences lorsque vous
commencez a extraire le jus.




REGLES ESSENTIELLES POUR VOS
PREMIERS JUS

« Préparez votre jus une fois pour
toute la journée. Si vous envisagez
de boire votre jus plus tard dans la
journée, versez le jus dans un pot
rempli jusqu'au sommet pour éviter
loxydation. Placez-le dans le
réfrigérateur tout de suite. Cela
aidera a conserver la valeur
nutritive pour les 12-24 heures
suivantes.

Gagnez du temps et organisez-
vous. Réunissez tous les légumes
lavés et préts a passer a
lextracteur. Vous pouvez ainsi
réaliser votre jus en 5 @ 10 minutes
(nettoyage de lextracteur compris).
Vous trouverez évidemment que
tout le processus va plus vite une
fois que vous aurez de l'expérience.




Le jus Energie

Un jus nutritif, riche en
antioxydants, béta-carotenes,
vitamines et minéraux divers. Il
aide a maintenir l'équilibre
naturel de notre sang. Excellent
pour avoir un regain d'énergie

1 Betterave

2 Pommes

3 Carottes

Y2 Concombre
1 Pouce de
gingembre
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Le jus Vert

Un jus reminéralisant, riche en
antioxydants, en vitomines et
en divers minéraux et oligo-
éeléements. C'est un bon jus pour
se réhydrater apres le sport.

3 Tiges de céleri

2 Pommes

1 Poire

2 Courgette

1 Poignées d’épinards



Le jus Immunité

Un jus pour booster votre
immunité, riche en vitamine B9
et B2, indispensable au bon
fonctionnement du cerveau et
de limmunité. C'est un bon jus
pour soutenir votre systeme
iImmunitaire.

2 Carottes

1 Orange

1 Poire

S Fleurons de brocoli
%> Concombre
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stages et la com_munrduteabagmvelllonte sug l e fll



https://www.youtube.com/channel/UCn_v2bCRMYVrOHa00RrnETA
https://www.facebook.com/lifeforcewithyou/
https://lifeforcewithyou.com/

