LE quizz CUISINE NATURE

Cochez ci-aprés ce que vous pratiquez déja comme geste qui sauve.
Si vous n'étes qu’au début de la transition alimentaire et si vous ne
cochez rien ci-dessous, vous pourriez entamer la réforme point par
point, semaine par semaine. Les changements utiles sont exposés
dans l'ordre de préséance, s'il faut en choisir un. lls font tous partie
de la stratégie digestive en dix points telle que je I'expose dans ce
chapitre.

[ Privilégiez-vous les graisses originelles ?
Si non, attachez-vous a suivre les conseils p. 117.

[ Consommez-vous au minimum 300 g de légumes FRAIS par jour?

[ Ne surdosez-vous pas en végétaux ? Consommez-vous MOINS de 600 g de [égumes
frais par jour?

[ Consommez-vous des légumes secs (lentilles & (%) régulierement ?

[ Dans les proportions conseillées ? Autant de saturées que de monoinsaturées et un
peu de polyinsaturées?

[ Sauf fragilité intestinale particuliére, choisissez-vous du riz entier de préférence a sa
version raffinée?

[ Limitez-vous les sucreries a cing par semaine (y compris dans les petits déjeuners) ?

[ Alternez-vous de jour en jour entre pain, pates, riz, quinoa, flocons d'avoine,
pommes de terre, etc?

[ Les laitages sont-ils bio ? Consommez-vous des laitages en modération (une portion
tous les trois jours et non tous les jours) ?

[ Pratiquez-vous les cuissons douces (p. 121) au quotidien, en majorité?
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