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Jeu Jour de I'an Semaine 1

Ven Basile

Sam Geneviéve O

Dim Odilon / Epiphanie

Lun Edouard

Mar Mélaine Semaine 2

Mer Raymond

Jeu Lucien

Ven Alix

Sam Guillaume O

Dim Paulin / Baptéme du Seigneur

Lun Tatiana

Mar Yvette Semaine 3

Mer Nina

Jeu Rémi

Ven Marcel

Sam Roseline

Dim Prisca ®
Lun Marius
Mar Sébastien / Fabien Semaine 4
Mer Agnés
Jeu Vincent
- POURQUOT IL NOUS FAIT OU BIEN -

Fruit d'un petit arbuste qui pousse a l'état sauvage en Amérique du Sud, l'Acérola est 23 Ven Barnard

100 fois plus riche en vitamine C que lorange (Une cerise Acérola de 4 a 5g apporte

autant de vitamine C qu’un litre de jus d’orange). 24 Sam Francois de Sales

C'est également un fruit tres riche en antioxydants, magnésium, fer et phosphore.

25 Dim Conv. de Paul
LAcérolat est un excellent stimulant qui booste les fonctions immunitaires et les

défenses de lorganisme. On le consomme fréquemment pour lutter contre la fatigue 26 Lun Paule )
passagere, mais aussi pour prévenir les infections hivernales.
Sa teneur en vitamine C favorise 'absorption intestinale du fer, et a donc un effet 27 Mar Angéle Semaine 5

anti-anémique.
28 Mer Thomas d'Aquin

- COMMENT LE CONSOMMER - 29 Jeu Gildas

Du fait de sa tres forte teneur en vitamine C, une consommation d'1 gramme par jour
de sa pulpe suffit a couvrir les apports journaliers recommandés. 30 Ven Martine

- NOTES - 31 Sam Marcelle

\verseau

du 21 janvier au 19 février

DE SAISON CE MOIS

Fruits : Clémentine, Kiwi, Orange, Pamplemousse,
Pomme, Poire

Pour votre santé, pratiquez une activité physique réguliére Légumes : Betterave, Carotte, Chou, Céleri, Courge,
Eplnard, Navet, Poireau
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Dim Ella O

Lun Théophane / Présentation du Seigneur

Mar Blaise Semaine 6

Mer Véronique / Vanessa

Jeu Agathe

Ven Gaston

Sam Eugénie

Dim Jacqueline
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Lun Apolline O

=
o

Mar Arnaud Semaine 7

11 Mer N.-D. de Lourdes

12 Jeu Felix

13 Ven Béatrice

lLI' Sam Valentin

15 Dim Claude

16 Lun Julienne

17 Mma

=

Alexis / Mardi gras o Semaine 8

18 Mme

=

Bernadette / Cendres

19 Jeu Gabin

20 Ven Aimée

21 Sam Damien

- POURQRUIOT ELLE NOUS FAIT oU BIEN - 22 Dim Isabelle / 1 Dimanche de Caréme

L'aloe vera est une plante aux nombreuses vertus qui se consomme sous deux formes: 23 Lun Lazare

- Le gel, issu de lintérieur des feuilles, est fortement émollient (qui adoucit les
tissus). Il est largement utilisé en cosmétologie et en dermatologie. Son application 24 Mar Modeste (D) Semaine 9
estindiquée en cas d'herpes génital, lichen plan, lésions cutanées légéres, brilures
(Ter et 2™ degré), engelures, infections et inflammations cutanées. 25 Mer Roméo

- Le latex, qu'on récolte sur la partie externe des feuilles, contient 20% a 40%
d’anthranoides, des molécules aux effets laxatifs puissants. 26 Jeu Nestor

= COMMENT LA CONSOMMEQ - 27 Ven Honorine

Le gel d’Aloe Vera s'applique directement sur la peau, et ce plusieurs fois par jour si
nécessaire. On peut avoir recours a un gel du commerce ou a une plante d'intérieur.
Il suffit de couper un bout de feuille et de le presser pour en extraire le gel. Celui-ci
se présente sous la forme d'un liquide clair et visqueux.

28 Sam Romain

Le latex se consomme par doses de 50 mg a 200 mg au coucher, il est recommandé
de commencer par de petites doses car Ueffet laxatif est variable selon les personnes.

- NOTES -

\verseau

du 21 janvier au 19 février

DE SAISON CE MOIS

Fruits : Clémentine, Kiwi, Orange, Pamplemousse,
Pomme, Poire

Légumes : Betterave, Carotte, Chou, Céleri, Courge,
Epinard, Navet, Poireau
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Dim Aubin

Lun Charles le Bon

Mar Guénolé O Semaine 10

Mer Casimir

Jeu Olive

Ven Colette

Sam Félicité

Dim Jean de Dieu
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Lun Francoise

[
o

Mar Vivien Semaine 11

11 Mer Rosine O

12 Jeu Justine / Mi-Caréme

13 Ven Rodrigue

14 Sam Mathilde

15 Dim Louise

16 Lun Bénédicte

17 Mar Patrice Semaine 12

18 Mer Cyrille

19 Jeu Joseph .

20 Ven Herbert / Printemps

21 Sam Clémence

- POURQUOT IL NOUS FAIT OU RTIEN - 2225 il

Riche en vitamine C, vitamine B9, en calcium et en potassium, le radis noir contient 23 Lun Victorien

également des composés organiques soufrés qui favorisent le drainage du foie et de

a vesicule biliare. 24 Mar Catherine de Suade Semaine 13
Il contribue a l'élimination des toxines et déchets dans l'organisme, en particulier

apres les exces alimentaires de fin d'année. 25 Mer Humbert / Annonciation  ©

Il est également bénéfique en cas de troubles de la digestion : ballonnements, 26 Jou Larissa

constipation, indigestion, crise de foie...

2% Ven Habib

- COMMENT LE CONSOMMER - 28 Sam Gontran

Le radis noir se consomme habituellement sous forme d’ampoule ou de gélule. .
La dose recommandée est de 15 ml, a prendre 2 a 6 fois par jour en fonction de 29 Dim
l'intensité des douleurs.

E

Gladys / Rameaux +1h

30 Lun Amédée

La consommation quotidienne ne doit pas dépasser 10 ml, et le traitement pas plus
de 4 semaines. 31

- NOTES -

Mar Benjamin Semaine 14

A e eR

du 21 mars au 20 avril

DE SAISON CE MOIS

Fruits : Kiwi, Orange, Pamplemousse, Pomme,
Poire

Légumes : Betterave, Carotte, Chou,

Pour votre canté, pratiquez une activité phycique réquliére
P 7 ke PRy J Epinard, Navet, Poireau, Radis
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1 Mer Hugues

2 Jeu Sandrine O

3 Ven Richard / Vendredi Saint (Férié en Alsace-Moselle)

Sam Isidore

Dim Irene / Paques

Lun Marcellin / Lundi de Paques

Mar J.-B. de La Salle Semaine 15

Mer Julie

Jeu Gautier

O ([0 [ ([ |0 |F

10 Ven Fulbert O

11 Sam Stanislas

12 Dim Jules

13 Lun Ida

1LI- Mar Maxime Semaine 16

15 Mer Paterne

16 Jeu Benoit-Joseph

1‘7 Ven Anicet .

18 Sam Parfait

19 Dim Emma

20 Lun Odette

21 Mar Anselme Semaine 17
- POLRQUOT IL NOUS FAIT OU RIEN - [clialiis
Le thé vert est la plante la plus consommée au monde (3 millions de tonnes par an). 23 Jeu Georges
C'est un stimulant efficace pour lutter contre la fatigue grace a sa teneur élevée en
caféine et en vitamine C. 2L Ven Fidele 0
Cette action excitante est toutefois moins brutale que celle du café, car la caféine se
libére progressivement. 25 Sam Marc
La consommation de thé vert favorise également la perte de poids, réduit le taux de 26 Dim Alida
cholestérol et participe a la prévention des caries.
27 Lun zita
- COMMENT LE CONSOMMEQ - 28 Mar Valérie Semaine 18
Dans le cadre d'un régime, il est préférable de boire une infusion de thé vert 1/2
heure avant le repas afin d’optimiser l'action coupe-faim. 29 Mer Catherine de Sienne
Du fait de sa teneur en caféine, il est déconseillé de consommer du thé vert en cas de 30 Jeu Robert

troubles du sommeil, et plus généralement en soirée.

- NOTES - \,ﬁTAUREAu

du 21 avril au 20 mai

DE SAISON CE MOIS

Fruits : Kiwi, Pomme, Poire, Rhubarbe

Légumes : Asperge, Carotte, Epinard, Laitue, Navet,
Pour votre santé, pratiquez une activité phycique réquliére Petit pois, Poireau, Radis
pratq physique reg P
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1 Ven Fate du Travail O
2 Sam Boris
3 Dim Philippe / Jacques
LI' Lun Sylvain
5 Mar Judith
6 Mer Prudence
7 Jeu Giséle
8 Ven Desiré / Victoire 1945
9 Sam Pacéme D
10 Dim Solange
11 Lun Estelle
12 Mar Achille
13 Mer Rolande
14 Jeu Matthias / Ascension
15 Ven Denise
16 Sam Honoré o
17 Dim Pascal
027 18 Lun Eric
MA‘ 2 19 Mar vves
-—
- LE NONI 20 Mer Bernardin
21 Jeu Constantin
POLIRQLIOT IL NOUS FAIT DU BIEN _——
Le Noni est un fruit issu des lles de Polynésie francaise, ou il croit en abondance. 23 Sam Didier O
Ses bienfaits proviennent de sa forte concentration en vitamines, minéraux, oligo- 2U Dim Donatien / Pentecst
éléments, enzymes, alcaloides, antioxydants, flavonoides et acides aminés. Il est en M Ponatien / Fentecote
effet trois fois plus riche en vitamine C que 'orange et regorge également d’enzymes
digestives. 25 Lun Sophie / Lundi de Pentecate
Fortifiant naturel, il aide l'organisme a retrouver dynamisme et énergie. Il agit égale- 26 Mar s
ment comme stimulant des défenses naturelles, antiseptique, anti-inflammatoire et ar berenger
aide a combattre les manifestations allergiques.
2‘7 Mer Augustin
- COMMENT LE CONSOMMER - 28 Jeu Gemar
Avant de commencer une cure de Noni, il est conseillé de boire 5 ml de jus 2 fois 29 Ven Aymar
par jour pendant 3 jours, puis d'augmenter les doses progressivement jusqu'a un
maximum de 30 ml par jour. 30 Sam Ferdinand
Une consommation excessive de jus de Noni peut avoir des effets laxatifs.
31 Dim visitation / Fate des Méres O

- NOTES -

nGEMEAUX
du 21 mai au 21 juin

DE SAISON CE MOIS

Fruits : Cerise, Fraise, Rhubarbe

Légumes : Artichaut, Asperge, Carotte, Epinard,
Laitue, Petit pois, Pomme de terre, “
Radis, Tomate
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Lun Justin

Mar Blandine Semaine 23

=

Mer Kévin

Jeu Clotilde

Ven Igor

Sam Norbert

Dim Gilbert / Féte-Dieu

Lun Médard D

O |0 |J |6 [0 [ |W N |-

Mar Diane Semaine 24

[
o

Mer Landry

11 Jeu Barnabé

12 Ven Guy

13 Sam Antoine de Padoue

lq' Dim Elisée

15 Lun Germaine .

16 ma

Jean-Francois Régis Semaine 25

=

1‘7 Mer Hervé

18 Jeu Léonce

JU I N 2027 19 Ven Romuald
- LE G‘NKeo Q‘LOQA = 20 Sam silvere

21 Dim Rodolphe / Eté / Féte des Péres O

- POLURQUOT IL NOUS FAIT OU RIEN - 22 Lun Aeer

Le Ginkgo biloba est un végétal particulierement efficace contre les problemes de 23 Mar Audrey Semaine 26
circulation, ses actifs permettent de dilater les artéres, les veines et les capillaires.
Ils aug_mentent_la micro-circulation et la viscoélasticité du sang, prévenant ainsi la 2L Mer Jean-Baptiste
formation de caillots.
En augmentant la circulation sanguine au niveau cérébral, et par conséquent l'apport 25 Jeu Prosper
en oxygene, le Ginko lutte également contre les troubles de la mémoire et l'altération
des fonctions cognitives liées au vieillissement. 26 Ven Anthelme
- COMMENT LE CONSOMMER - 27 sem rerere
Pour éviter les éventuels maux de téte que peuvent causer le végétal, il est conseillé 28 Dim Irénée
de commencer par une dose de 60 mg par jour, avant de l'augmenter si tout va bien.
Un traitement s'étale généralement sur 2 a 3 mois car les effets peuvent mettre du 29 Lun Pierre-Paul

temps a se manifester.

La consommation de Ginkgo biloba est cependant contre-indiquée chez les femmes 30 Mar Martial O Semaine 27
enceintes et les hémophiles. Dans tous les cas, consultez votre médecin avant de
débuter une cure.

e
% CANCER

- NOTES - du 22 juin au 22 juillet

DE SAISON CE MOIS

Fruits : Abricot, Cerise, Fraise, Framboise, Péche

Légumes : Artichaut, Aubergine, Courgette,
Haricot vert, Laitue, Petit pois, Poivron, ®
Tomate
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Mer Thierry

Jeu Martinien

1
2
3 Ven Thomas
LI' Sam Florent
5 Dim Antoine
6 Lun Mariette
7 Mar Raoul D Semaine 28
8 Mer Thibault
9 Jeu Amandine
10 ven urich
11 Sam Benoit
12 Dim Olivier
13 Lun Henri / Joél
14 Mar Fete Nationale L Semaine 29
15 Mer ponald
16 Jeu N.D. duMont-Carmel
: h ; : ' s 17 Ven charlotte
.. 7 20 27 18 Sam Frédéric
J U I LLET 19 Dim Arséne
-
= LE 61N6€MBQE 20 Lun Marina
21 Mar victor O Semaine 30
22 Mer Marie Madeleine
- POURQUOT IL NOUS FAIT OU BIEN -
Bien connu pour son effet aphrodisiaque, la racine de gingembre tient plus largement 23 Jeu Brigitte
un role de stimulant qui agit aussi bien sur la fatigue sexuelle que sur la baisse
passageére de tonus. 2U Ven Christine
Son efficacité est également prouvée dans la prévention du mal des transports,
des nausées et troubles de la digestion (grace a ses propriétés cholagogues et 25 sam Jacques
cholérétiques).
26 Dim Anne / Joachim
- COMMENT LE CONSOMMER -
27 Lun Nathalie
Le gingembre peut étre consommé quotidiennement sous différentes formes:
infusion, poudre, frais... Pour bénéficier de ses effets bénéfiques, il fauten consommer 28 Mar s Semaine 31
au minimum 500 mg par jour. amsen
On déconseille toutefois sa consommation avant une opération a cause de ses 29 Mer Marthe O
propriétés anticoagulantes.
NOTes 30 Jeu uuliette
31 ven Ignace de Loyola

ﬂ% LION
du 23 juillet au 22 ao(t

DE SAISON CE MOIS

Fruits : Abricot, Framboise, Melon, Myrtille,
Péche, Prune

Légumes : Aubergine, Courgette, Haricot vert, Laitue,

Pour votre canté, pratiquez une activité phycique réquliére
P 7 pry<q I Mais, Poivron, Tomate
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1 sam Alphonse
2 Dim Julien Eymard
3 Lun Lydie
Ll' Mar J.-M. Vianney Semaine 32
5 Mer Abel
6 Jeu Transfiguration O
7 Ven Gaétan
8 Sam Dominique
9 Dim Amour
10 Lun Laurent
11 Mar ciaire Semaine 33
12 Mer Jeanne-F.C. .
13 Jeu Hippolyte
14 Ven Evrard
15 sam Marie / Assomption
16 Dim Armel
17 Lun Hyacinthe
~n 027 18 Mar Heélene Semaine 34
Ao U I 2 19 Mer Jean Eudes
E -
_ LA PASSIFLOR 20 sou sors €
21 Ven Christophe
- POURQUOT ELLE NOUS FAIT DU BIEN - Ikl
La Passiflore est la meilleure alliée de votre sommeil. Gréce a ses flavonoides et ses 23 Di )
B e L . Dim Rose de Lima
alcanoides, elle réduit lanxiété et la nervosité qui découlent de notre mode de vie actuel.
Ceci favorise a la fois lendormissement et la capacité a retrouver le sommeil en cas 24 Lun Barthélémy
de réveil nocturne. La passiflore restaure progressivement un sommeil réparateur et
de qualité, sans accoutumance ni dépendance. 25 Mar Louis Semaine 35
Son efficacité est également avérée dans le traitement des palpitations, spasmes et
tensions nerveuses. 26 Mer Natacha
OMMENT LE CONSOMME o e
i O
La Passiflore se consomme sous plusieurs formes, notamment en gélules de poudre 28 Ven Augustin
séche, extraits liquides et en infusion.
29 Sam Sabine
Pour ces de(niéres, on laissera infuser 2,5 grammes de fleurs/feuilles dans 1l d'eau
bouillante. A consommer une a quatre fois par jour. 30 Dim Fiacre
Il est toutefois recommandé de vérifier les interactions avec certaines plantes
(aubépine, valériane) et médicaments (anxiolytiques et hypnotiques) pour éviter le 31 Lun Avistide

cumul des effets sédatifs.
- NOTEﬁ - E,VIERGE
du 23 ao(t au 22 septembre

DE SAISON CE MOIS

Fruits : Figue, Melon, Mare, Nectarine, Péche,
Prune, Raisin

Légumes : Aubergine, Courgette, Haricot vert, Mafs,

Pour votre santé, pratiquez une activité phycique réquliére
P 7 pry<q J Poivron, Tomate
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1 Mar Gilles Semaine 36

2 Mer Ingrid

3 Jeu Grégoire

Ven Rosalie O

Sam Raissa

Dim Bertrand

Lun Reine

Mar Nativité Semaine 37

=
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Mer Alain

10 Jeu Ines

11 Ven Adelphe .

12 sam Apollinaire

13 Dim Aimé

14 Lun croix Glorieuse

15 Mar Roland Semaine 38

16 Mer Edith

1‘7 Jeu Renaud

18 Ven Nadege O

19 Sam Emilie

20 Dim Davy

21 Lun Matthieu

- POLURQLIOTI ELLE NOUS FAIT DU BIEN - [k

Assez peu présente dans nos régimes alimentaires, la grenade, qu’on la consomme 23 Me
crue ou en jus, fait pourtant partie des fruits les plus sains qui existent.

Maurice Semaine 39

=

=

Constant / Automne

100 grammes de ce fruit vous apporte pres de 40% des AJR en vitamine C. Riche en 24 Jeu Thecle

vitamines, fibres, et potassium, la grenade contient également d’autres nutriments

et composés végétaux particulierement bénéfiques pour la santé. 25 Ven Hermann

C'est principalement a un ensemble de polyphénols antioxydants puissants, dont O
les anthocyanines et les tanins, que la grenade doit ses vertus. Ils luttent contre le 26 Sam Come / Damien

vieillissement cellulaire et U'inflammation.

La grenade renferme aussi en abondance de la punicalagine, un agent anti-grippe 277 Dim Vincent de Paul

qui lui est spécifique. Enfin, elle contient de l'acide ellagique, anti-cancer présent
dans d’'autres fruits mais en plus petites quantités. 28 Lun Venceslas

- COMMENT LA CONSOMMER -

Un verre de jus (250 ml) consommé quotidiennement permet d’atteindre la dose
optimale recommandée de polyphénols (500 mg].

- NOTES - 5" sALaNCE

du 23 septembre au 22 octobre

29 Mar Michel Semaine 40

30 Mer Jérome

DE SAISON CE MOIS

Fruits : Figue, Melon, Mirabelle, Mare, Nectarine,
Noix, Péche, Poire, Pomme, Prune, Raisin
Légumes : Artichaut, Aubergine, Brocoli, Courgette,

Pour votre canté, pratiquez une activité phyg’/c;ue réquliére Epipard, Haricot vert, Poireau, Poivron,
Potiron, Tomate
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Jeu Thérése de I'Enfant Jésus

Ven Léger

Sam Gérard O

Dim Frangois d'Assise

Lun Fleur

Mar Bruno Semaine 4

Mer Serge

Jeu Pélagie

O |0 |J3 | [0 |F [ [N |k

Ven Denis

Sam Ghislain o
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Dim Firmin

=
N

Lun Wilfried

=
W

Mar Géraud Semaine 42

=
=

Mer Juste

I
(6))

Jeu Thérése d'Avila

=
o

Ven Edwige

[EY
g

Sam Baudoin

Dim Luc ©

=
(o0)

=
O

Lun René

N
o

Adeline Semaine 43

Ma

=

N
=

Mer Céline

N
N

Jeu Elodie / Salomé

- POURQUOT IL NOUS FAIT DU BIEN -

Le Curcuma est a la fois un puissant antioxydant et un trés bon anti-inflammatoire. 23 Ven Jean de Capistran

La synergie de ces effets aide a neutraliser les substance cancérigenes issues d'une
mauvaise alimentation ou d'un comportement a risque comme le tabagisme. ou

Sam Florentin

Il permet également de lutter contre le syndrome du “colon irritable” en améliorant
25 Dim Crépin-1h

la production de mucus gastrique. Celui-ci tapisse la paroi intestinale et réduit les
douleurs liées a la digestion.

26 Lun Dimitri O

Le Curcuma est considéré comme un remede traditionnel contre la crise de foie. Sa
consommation favorise la production de bile par les cellules du foie, laquelle aide a 27 Mar Emeline
l'absorption intestinale des graisses.
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28 Mer Jude

- COMMENT LE CONSOMMER - 29 Jeu Narcisse

- Sous forme de gélule, a raison d'une prise par jour sur une durée de 3 semaines
minimum pour ressentir ses effets bénéfiques. 30 Ven Bienvenue

- Enfaisantinfuser 1 a2 grammes de poudre de Curcuma dans 15 cl d’eau bouillante, 31
a raison d'une a deux prises par jour.

- NOTES -

Sam Quentin

?
"@ SCORPION
du 23 octobre au 22 novembre

DE SAISON CE MOIS

Fruits : Coing, Figue, Pomme, Poire, Raisin

Légumes : Betterave, Carotte, Céleri, Chou, Courge,
Epinard, Navet, Patate douce, Poireau,
Potiron
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Dim Toussaint D

Lun Défunts

Mar Hubert

Mer Charles

Jeu Sylvie

Ven Bertille

Sam Carine

Dim Geoffroy

O |0 | I |6 |0 [F [W N |

Lun Théodore o

=
o

Mar Léon

I
=

Mer Martin / Armistice 1918

(I
N

Jeu Christian

(I
W

Ven Brice

=
=

Sam Sidoine

=
(6))

Dim Albert

=
o

Lun Marguerite

Elisabeth ‘

=
<

Ma

=

=
00

Mer Aude

Ay
O

Jeu Tanguy

N
o

Ven Edmond
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- POURQUOT ELLE NOUS FATIT DU B8IEN -

Substance blanchatre aux reflets nacrés, la fameuse gelée royale est un véritable
cocktail nutritif et énergétique qui offre de nombreux bienfaits.
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Trés riche en vitamines du groupe B (B3, B5, acides folique et biotine...), elle contient

également des minéraux et des oligo-éléments (fer, cuivre, potassium, phosphore.. )
ainsi que des acides aminés et des acides gras essentiels.
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Particulierement bénéfique en cas de fatigue, aussi bien chez les enfants, adultes et
personnes agées, la gelée royale augmente le tonus, stimule les défenses et accroit
la résistance de l'organisme a la fatigue.

- COMMENT LA CONSOMMER -

Consommeée sous forme lyophilisée, la gelée royale conserve de facon optimale ses
constituants actifs.
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Pour plus d'efficacité, on peut la coupler au gingseng, en cure d'un mois. Lun André

- NOTES -

’/\&\SAGITTAIRE
du 23 novembre au 21 décembre

DE SAISON CE MOIS

Fruits : Clémentine, Kiwi, Pomme, Poire

Légumes : Betterave, Carotte, Céleri, Chou, Courge,
Epinard, Navet, Patate douce, Poireau
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1 Mar Florence D Semaine 49

2 Mer Viviane

3 Jeu Francois Xavier

L" Ven Barbara

Sam Gérald

Dim Nicolas

Lun Ambroise

Mar Immaculée Conception Semaine 50
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Mer Pierre Fourier .

10 Jeu Romaric

11 Ven Daniel

12 Sam Corentin

13 Dim Lucie

14 Lun odie

15 Mar Ninon Semaine 51

16 Mer Alice

17 Jeu casl [ D)

18 Ven Gatien

19 Sam urbain

20 Dim Théophile

21 Lun Pierre Canisius / Hiver

- pouQQuOI IL Nous FAIT Du BIEN _ 22 Mar Francoise Xaviere Semaine 52

Bien connu pour son parfum indissociable du bassin méditerranéen, le romarin est 23 Mer Armand
une plante aux nombreux bienfaits.

Riche en flavonoides, lipides, stéroides et acides phénoliques, le romarin renferme 24 Jeu Adele O
une huile essentielle caractérisée par sa teneur en camphre, en cinéole et en
verbénone. Celle-ci stimule le fonctionnement du systeme digestif et agit sur les 25 Ven Emmanuel / Noél

inflammations et spasmes d'origine digestives.

. R . -2 m Etienne (Férié en Alsace-Mosell
De par son effet relaxant sur les muscles du systeme respiratoire, il contribue aussi 6 sa : (Ferie en AlsaceMoselle

a calmer la toux et lasthme.

27 Dim Jean / Sainte Famille

- COMMENT LE CONSOMMER - 28 Lun Innocents

- En huile essentielle, par prise de 2 gouttes de romarin a verbénone, sur un morceau 29 Mar David Semaine 53
de sucre chaque matin. Une cure de 3 semaines minimum permet de stimuler ar ey
activité du foie et de la vésicule biliaire.
30 Mer Roger O

- En infusion, avec 2 feuilles de romarin dans 150 ml d’eau bouillante. A raison de 2
a 3 tasses par jour. 31

- NOTES -

Jeu Sylvestre

SCAPRICORNE
du 22 décembre au 20 janvier

DE SAISON CE MOIS

Fruits : Clémentine, Kiwi, Orange, Pamplemousse,
Pomme, Poire

Pour votre santé, pratiquez une activité phycique réguliére Légumes : Betterave, Carotte, Céleri, Chou, Courge,
Eplnard, Navet, Poireau
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