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        * * *

      

      Tout le contenu de ce livre a été créé uniquement à des fins informatives, y compris les textes, les images, les fichiers audio et les autres formats.

      Il n'est pas destiné à se substituer à un avis médical professionnel, à un diagnostic ou à un traitement. Demandez toujours l'avis de votre médecin ou d'un autre professionnel de la santé qualifié pour toute question relative à un problème médical. Ne négligez jamais les conseils d'un professionnel de la santé et ne tardez pas à le faire à cause de ce que vous avez lu dans ce livre.

      Si vous pensez avoir une urgence médicale, appelez votre médecin, rendez-vous au service des urgences ou appelez immédiatement le 911 ou le numéro d'urgence local.

      L'auteur ou l'éditeur ne recommande ni n'approuve aucun test, médecin, produit, procédure, opinion ou autre information spécifique qui pourrait être mentionné dans ce livre.

      La confiance dans les informations fournies par le biais de ce livre ou par les auteurs, employés, bénévoles, rédacteurs sous contrat ou professionnels de la santé qui en présentent le contenu pour publication dans ce livre est à vos risques et périls.
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      Félicitations !

      Le simple fait d'ouvrir ce livre en dit long sur qui vous êtes.

      Vous n'êtes pas seulement quelqu'un qui veut une santé florissante, mais vous voulez la maintenir ou lʼacquérir d'une manière délicieuse et efficace.

      Les haricots mungo et les épices et fines herbes mentionnés dans ce livre sont très

      utiles pour la détoxification. Je veux que vous sachiez pourquoi utiliser certaines épices et fines herbes. Comment préparer les différentes recettes de manière à ce qu'elles soient délicieuses et appétissantes, afin de vous aider à obtenir une santé florissante, une énergie illimitée et la tranquillité d'esprit.

      Toutes les recettes de ce livre sont à base de haricots mungo. Si vous faites une cure de détoxification aux haricots mungo, ce livre vous aidera à suivre le programme pendant 30 jours, car il contient une variété de recettes délicieuses à savourer.

      Si vous souffrez dʼune intolérance aux produits laitiers ou au gluten, soyez sans crainte, car ces recettes faciles, colorées et délicieuses sans produits laitiers ni gluten vous aideront à maintenir une alimentation saine et équilibrée.

      Ce livre est basé sur les principes ayurvédiques. C'est pourquoi il contient des explications sur les trois types de doshas.

      Tous les ingrédients utilisés dans les recettes sont, à plus dʼun titre, utiles pour recouvrer la santé. Afin de vous aider à saisir lʼimportance de vos choix alimentaires pour votre santé, jʼai ajouté dans ce livre la description des qualités curatives de tous les ingrédients suggérés.

      Prenez le temps de lire et de réaliser les recettes, mais aussi de lire les chapitres consacrés aux bienfaits. Vous pourrez constater une amélioration de votre santé lorsque vous commencerez à utiliser ces épices et fines herbes dans tout ce que vous créerez dans votre cuisine.

      Bonne lecture !

      Jenny Blom Tiel,

      Pays-Bas Février 2023
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        Pour la préparation et les ustensiles :

      

        

      
        Planche à découper (le bambou est excellent) Ensemble de couteaux avec aiguisoir Cuillères et tasses à mesurer Épluche-légumes

        Spatule en métal

        Pince

        Passoire

      

        

      
        Pour mélanger :

      

        

      
        Mixeur/hachoir à main

        Jeu de bols empilables

        Fouet

        Grandes cuillères et spatule en bois Spatule en caoutchouc

      

        

      
        Pour cuisiner :

      

        

      
        Casseroles et poêles avec couvercles Autocuiseur

        Bouilloire

        Théière

      

      

    

  


  
    
      
        
          
          

          
            MESURES & ÉQUIVALENCES
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            PHILOSOPHIE DE GUÉRISON
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      QUE SONT LES DOSHAS?

     Les doshas sont des énergies vitales essentielles à la base de chaque fonction et structure corporelle. Ils sont principalement constitués de 5 éléments : la terre, l'eau, l'air, l'espace et le feu.

     Kapha: Composé d'eau et de terre, Kapha est responsable de la structure du corps, du rajeunissement, de la stabilité, de l'énergie et du maintien de l'immunité. Lorsqu'il est déséquilibré, il crée de la léthargie, une croissance excessive, des blocages et des mucosités. Par exemple, les maladies cardiaques qui sont associées à la congestion des artères (lipomes, myomes, etc.).
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