Le Bol de Beauté Lipidique : Votre allié quotidien contre
la peau seche

Pourquoi ce bol transforme votre peau

* Apporte une hydratation profonde de l'intérieur grace aux acides gras essentiels.
* Renforce la barriére cutanée pour limiter la perte en eau transépidermique.
* Favorise I'élasticité et I'éclat naturel du teint dés le réveil.

» Combine des nutriments ciblés pour nourrir les cellules cutanées en profondeur.

Ingrédients essentiels pour une cure de lipides

» Base onctueuse : 1509 de yaourt de coco ou de fromage blanc végétal riche en probiotiques.
» Boost d'Oméga-3 : 1 cuillere a soupe de graines de lin moulues ou de graines de chia.

* Lipides sains : 1/2 avocat mUr ou une poignée de noix de Grenoble concassées.
 Antioxydants : 50g de myrtilles ou de framboises fraiches pour protéger les cellules.

» Optionnel : 1 cuillére a café d'huile d'onagre ou de bourrache pressée a froid pour une action
ciblée peau seche.

Etapes de préparation express

* Versez la base onctueuse dans un bol large.

* Incorporez les graines de lin ou de chia et mélangez délicatement pour laisser gonfler 5
minutes.

* Ajoutez I'avocat en dés ou les noix pour apporter la texture croquante et les bons lipides.
* Disposez les fruits rouges sur le dessus pour I'apport en vitamine C et antioxydants.

* Ajoutez I'huile d'onagre ou de bourrache en filet juste avant la dégustation pour préserver ses
propriétés.

Conseils pour maximiser les résultats

« Consommez ce bol idéalement au petit-déjeuner pour une assimilation optimale des
nutriments.

» Maintenez une hydratation réguliere en buvant au moins 1,5L d'eau par jour en complément.
* Privilégiez des ingrédients issus de l'agriculture biologique pour éviter les résidus chimiques.

» Soyez régulier : les effets sur la souplesse de la peau sont visibles aprés 3 a 4 semaines de
consommation quotidienne.



