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📖 PRÉFACE

	Manger mieux pour se sentir mieux

	Si tu tiens ce livre entre tes mains, c’est probablement que tu veux prendre soin de toi tout en te régalant. Bonne nouvelle : tu es au bon endroit ! 

	L’alimentation joue un rôle clé dans notre bien-être, et certains aliments sont de véritables super-héros pour notre système immunitaire. Mais attention, ici, pas question de se prendre la tête avec des régimes stricts ou des ingrédients introuvables. L’objectif ? Se faire plaisir tout en renforçant ses défenses naturelles, avec des recettes simples, gourmandes et adaptées à ton quotidien.

	Tu découvriras dans ces pages comment booster ton énergie dès le matin, préparer des plats complets et équilibrés, ou encore concocter des snacks sains et ultra savoureux. Que tu sois débutant(e) en cuisine ou déjà passionné(e), ces recettes sont faites pour toi !

	Alors, enfile ton tablier, sors tes épices préférées et laisse-toi guider vers une alimentation saine et joyeuse. Bonne découverte et surtout… bon appétit ! 😃🍽️

	 

	

📖 INTRODUCTION



	 

	 

	 

	 

	Pourquoi l’alimentation est-elle essentielle pour notre immunité ?

	Notre système immunitaire est notre bouclier naturel contre les infections, les virus et la fatigue. Mais savais-tu qu’il dépend en grande partie de ce que tu mets dans ton assiette ?

	Certains aliments sont de véritables alliés pour renforcer nos défenses naturelles !

	
		
Les agrumes, les baies et le poivron → riches en vitamine C pour un système immunitaire au top

		
Les poissons gras et les graines → bourrés d’oméga-3 pour réduire l’inflammation

		
Le curcuma, le gingembre et l’ail → de puissants anti-inflammatoires naturels


		
Les légumes verts et les oléagineux → remplis de vitamines et minéraux essentiels




	L’idée derrière ce livre, c’est donc de te proposer des recettes faciles et délicieuses qui prennent soin de toi, sans frustration ni privation.

	Tu trouveras ici :
✅ Des petits-déjeuners énergisants pour bien commencer la journée
✅ Des soupes et plats réconfortants pour te réchauffer en hiver
✅ Des snacks sains et gourmands pour éviter les fringales
✅ Des boissons et desserts bien-être pour allier plaisir et santé
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