DEuX SEMAINES EN PRATIQUE

Chouette, une « cure » avec des recettes exquises, des saveurs, des
envols ! Personne n'a encore dit pendant une cure: « Jai faim » ou
« Je pense tout le temps d manger ». Personne non plus pour énoncer :
« Vivement la fin de la cure». En revanche, beaucoup de « Oh, cest quand
la prochaine quinzaine de cure? Je réve den refaire une. Le plus dur, cest
de my remettre ». Allons-y pour un peu de mise en pratique.

Martin

Mangez, si possible avant dix heures du matin, le petit déjeuner qui
convient le mieux a votre cas. Une partie du petit déjeuner peut étre
consommée en collation.

Le plus simple, le plus efficace: la fameuse Créme Budwig. Cette créme
est un trésor pour deux personnes sur trois. Si vous étes la troisiéme:
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celle qui ne se sent pas nourrie, qui a
faim deux heures apres ce délicieux et
tres intelligent petit déjeuner ou qui nen
aime pas le gott; vous choisirez dans
la liste des autres petits déjeuners cuits
résumés plus loin (p. 109). Lessentiel est
de commencer la journée au mieux en
évitant les féculents en excés (blancs ou
complets) ainsi que les sucres (blancs ou
complets) et en privilégiant les aliments
riches en nutriments.

Le cinquiéme jour (et multiples) : un ou
plusieurs ceufs a la coque avec une seule
tranche de pain dépeautre au levain. Ni
le blé (et ses cousins épeautre & Cie)

Une cure antifatigue - deux semaines en pratique o 7 1

Plusieurs pistes pour
vous organiser en cure
antifatigue : une grille
simplifiée a I'extréme
(p. 88) pour ceux qui
aiment broder a leur
gout. Pour les pannes
d’imagination, un menu
détaillé (p.89). Les
menus sont déployés
sur cinq jours. Des

le sixiéme jour,
recommencez a partir
du premier jour.



