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Astuce santé

-
boi L d'eau

chaude en

température
ambiante en

régénére
'organisme,
permet aux
toxines de
s'évacuer.
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Propriétés du lait d'or

Mettre une cuillére a ca
étoilé) seche, une cuillere a soupe de curcuma

| )AL

en poudre, une pincée de

poivre et une phalange de gingembre frais rapé dans 50 cl de lait de vache

bio bouilli.,
Laisser le lait frémir gg minutes avec les épices puis infuser 10 minutes.
Filtrer a la passoire, boire chaud matin et soir pendant I'hiver.

anti-inflammatoire et réchauffant,
antioxydant, analgésique et antiseptique,
stimulation du systeme immunitaire,

purification de la peau,

régulation du métabolisme,
aide au fonctionnement du foie et améliore la digestion
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METTEZ DES COULEURS
SUR VOUS POUR
EMBELLIR VOTRE VIE
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Les graines germées, une nourriture sattvique

Le prana, énergie vitale contenues dans les graines
germées est source de vitalité.

Gréce a cette manne a portée de main, vous puiserez
les nutriments et vitamines essentiels a votre équilibre
intérieur. Elles vont apporteront 'éveil et la clareté de
'esprit, nettoieront votre systeme digestif tout en le
soutenant et vous permettront d'éliminer avec facilité.

Pour en cultiver chez soi, les laissez germer dans un

germoir avec un peu d'eau pendant quelques jours.

12

19

26

13

20

27

AVRIL 2020

14

21

28

15

22

29

16

23

30

10

17

24

11

18

25



ASTUCE BEAUTE POUR APAISER LES COUPS DE
SOLEIL

MACERAT D'HUILE DE
MILLEPERTUIS

CUEILLIR DES FLEURS DE MILLEPERTUIS
ET LES LAISSER MACERER DANS DE
L'HUILE D'OLIVE BIOLOGIQUE PENDANT
2-3 SEMAINES AU SOLEIL DANS UN
BOCAL EN VERRE

SE MASSER ABONDAMMENT EN CAS
D'EXPOSITION EXCESSIVE AU SOLEIL
OU DE ROUGEUR

EAU DE ROSE

METTRE DES ROSE SECHEES DAN
L'EAU BOUILLIE ET LES LA
INFUSER PENDANT 15-20 MINUTES.
FILTRER ET LAISSER REFROIDIR.
TRANSVASER L'EAU DE ROSE DA
BOUTEILLE EN VERRE.

VAPORISER SUR LE VISAGE
JOURS PENDANT LA SAISON
AUX PREMIERES ROUGEURS.
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BENEFITS OF
SURYANAMASKAR

IMPROVES BLOOD CIRCULATION
PROMOTES WEIGHTLOSS
HELPS REGULATE THE MENSTRUAL CYCLE

T TONESMUSCLES

IMPROVES HAIR AND SKIN QUALITY




TABOULE LIBANAIS

- FAIRE BOUILLIR DE L'EAU DANS
UNE CASSEROLE.
_:FAIRE CUIRE DEDANS UN MELANGE

DE QUINOA ET DE PIPIL DE BLE
COMPLET. |
REFROIDIR DANS UNE PASSOIRE

SOUS L'EAU FROIDE. AJOUTER DES

TOMATES, DU PERSIL CISELE, DE

L'OIGNON, DU CONCOMBRE ET DU

GINGEMBRE RAPE, DU POIVRE ET

DU SEL, DE L'HUILE D'OLIVE ET DU
' JUS DE CITRON.
'ELANGER LE TOUT ET SOUPOUDRER

DE GOMASIO

. BON AP-P_:E'TIT !
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CHAQUE JOUR MEDITER 20 MINUTES AU SOLEIL
DU MATIN AVANT DE DEBUTER VOTRE JOURNEE
COMMENCER PAR FAIRE DES EXERCICES DE
REPIRATION ENSUITE PAR VOUS DETENDRE LE
CORPS DE LA TETE AUX PIEDS POUR ENFIN
OBSERVER L'ENERGIE CIRCULER DANS VOTRE
CORPS. o
VOUS GAGNEREZ EN.CONFIANCE ET EN SAGESSE

‘i US VIVEREZ DANS LA JOIE ET LA SIMPLICITE. -
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~  L'AUTOMASSAGE

P ———

"~ LE VENTRE LES PIEDS
MASSEZ-VOUS EN RESPIRANT ApRES UN BAIN DE PIEDS CHAUD,

SEMEMENT .  CHAQUE = SOIR' waSsEz voug tEs piEns G UEE:
~“AVANT DE DORMIR ET CHAQUE—

MATIN AU REVEIL DANS vorTre - UNE - HUILE  VEGETALE ~ DANS
LIT DANS LE SENS HORAIREsS LAQUELLE VOUS AUREZ MIS 5

AUTOUR DE L'OMBILIC AFIN DE GOUTTES D'HE DE MENTHE
i e R o =

FAVORISER DETENTE PHYSIQUE, POIVREE: UTILISEZ ~ VOTRE
APAISEMENT EMOTIONNEL ET  po NTS, VOTRE PAUME DE VOTRE

EEsANSIT. - PRENEZ UNE HU”'E‘ MAIN POUR PETRIR VOS PIEDS EN
_ NEUTRE COMME LE SESAME OU e :

SLE TOURNESOL POUR vous INSIS | iR o
MASSER. INSISTEZ SUR LES AUX ENDROITS ©DOULOUREUX.
ZONES DOULOUREUSES AVEC DES INSISTEZ SUR LES TALONS ET LA

e |GRANONS . s _LL\  CHEVILLE. . — A =R A

o \ T :
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LE PRANAYAMA

ERGIE VITALE GRACE A
ERMET UNE MEILLEUR
OFONDEUR DE NOTRE
ES SELON L'EQUILIBRE A

LE PRANAYAMA EST LA CIRCULATION DE L'E
DES TECHNIQUES DE RESPIRATION.CELA £
OXYGENATION ET LE NETTOYAGE EN
ORGANISME. IL Y A DIFFERENTES TECHN/A
MAINTENIR.
ICI , IL S'TAGIT DE NADI SHODHANA OM. LA RESPIRATION ALTERNEE.
LES EFFETS SERONT PLUS OU MOIA
BENEFICES SONT L'OXYGENATION 4
MENTAL QUI PERMET D'ACCEDER A

h“ SENSATION DE PLENITUD

1S ,

AN

UN TEWUS POSER
‘ _me_g‘C‘E ET VOTRE
LE PRANAYAM/
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FORTS SELON CHACUN. LES |
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ASTUCE POUR FAIRE PASSER UN RHUME

LAISSER COULER DE L'EAU CHAUDE SALEE D'UNE
NARINE A L'AUTRE EN PENCHANT LA TETE SUR LE
COTE CHAQUE MATIN ET SOIR PUIS SE MOUCHER
REGULIEREMENT.

ENSUITE, VOUS METTREZ UNE NOISETTE D'HUILE
VEGETALE AU CREUX DE VOTRE MAIN AVEC UNE
GOUTTE D'HUILE ESSENTIELLE DE MENTHE POIVREE
OU D'EUCALYPTUS ET AVEC VOTRE PETIT DOIG
MASSER L'INTERIEUR DE CHAQUE NARI
FAIRE UNE INHALATION A LA VAPEU
PERMETTRA DE TERMINER LE NETTO -
VOUS PROTEGEANT DE LA FORTE CHALEUR
VAPEUR D'EAU.




2D.R. DE POIDS'ET
VER UNE PLEINE TE, LE JEU
ENT CONSISTE |
_RN NATULLE
PLACER VOTRE H
.~ DE LA TI'Q:N.E ET E
DANS
FAITES-
SENTEZ PRET E PAS DE >
" TRAITEMENT CHI B EMPECHANT.
"EZ POUR UN PLAT UNIQUE LE MIDI ET UN

1 ou 2 F:B,UITS i

S Us

CONSEILS PRATIQUES POUR DEBUTER SANS DANGER
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