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Omraam Mikhael Aivanhov
Le Yoga de la nutrition

« PaTFowce invisihle dans les aliments »,
tel se (e (€ conductewwn des atelins en 2024

Comment pouvons-nous contribuer a ce que ce « VIVANT » soit structuré,
harmonieux, aligné, esthétique et propice a une réelle qualité de vie ?
Chacun de mes ateliers culinaires est inspiré par cet Esprit de Vie et depuis plus de

30 ans c’est ce que je vous partage, en toute simplicité, avec conviction et enthousiasme !

Pour la 4eme année consécutive, je serai a Hauteville ot nous allons explorer des aspects de
la santé de facon plus approfondie tout en étant tres pratique.

A Muraz, je vais reprendre toutes les bases d’une assiette équilibrée a la lumiere du fil conduc-
teur précité. C'est une belle occasion de s’initier a une autre cuisine sans pour autant tout
changer. Améliorer et prendre soin de son énergie vitale, est un beau programme, n'est-ce
pas?

Aucun prérequis n'est demandé, si ce n'est votre motivation, votre curiosité et votre envie
profonde de participer et d'établir ce bien-étre profond que nous recherchons tous.

(Ylowueauté 2024 ~ des ateliers privés ou semi-privés a la carte ol chacun s'inspirera de ce
qui lui parle avec cette possibilité de mettre en place des ateliers ici et la... (voir liste)




Oobjectf des atelers

- Vous permettre de vous initier et de vous perfectionner a une cuisine saine et savoureuse.

- Vous apprendre a confectionner des repas équilibres.

« Vous aider a changer certaines habitudes alimentaires en faisant appel a votre créativité.

- Evelller votre curiosité en vous faisant découvrir de nouveaux ingrédients et ils sont
nombreux !

- Adapter votre alimentation en fonction de vos intolérances ou allergies et pathologies
diverses.

St pance que faime partager ma passion & fnine des cadeauy -

stoe (e Geme atelien
(5 ateliers suivis =
réduction sur le 6éme)
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Bon \ Bio

“Fungoise Bon

Nutritionniste avec plus de 30 ans
d’expertise en cours de cuisine-santé,
inspirés du Vivant et des mondes

subtils dans lesquels nous baignons.



Atellers a Hauteville ...
Atellersa Muraz......................
Ateliersalacarte ...
Consultations........................
Infos & inscriptions...................
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Ateliows a SHauteville

10 mardis de 18h30 a 21h30

“Taf

100.- l'atelier

16 JANVIER

Sante et

En prenant sain de tout le processus digestif,

nous ameéliorons Iassimilation des nutriments, 23 AVRIL
nous maintenons un microbiote sain et nous

augmentons notre vitalité. Cest la base dune | ‘@Mm&l ] e”adoge)unﬂntaﬁon
prise en charge de notre santé quel que soit Dans cet atefier, pas de longues démonstrations.
notre age. Des recettes de base faciles et rapides quelle que
~— rr— soit votre charge quotidienne. Lobjectif : soutenir
= — la digestion, amélioré le microbiote, restaurer
27 FEVRIER [équilibre acido-basique.

Les legumineuses -

Reines des protéines végetales :  un atelier LN 98 MA|
totalement réactualisé ou je vous partage des

recettes ultra simples et gourmandes. Vous ‘@Oﬁfﬂwdm MM o

étes nombreux.ses a me faire part de votre Mdantés 4 toutes les Situati 5l d
difficulté a les introduire dans vos menus. A ne ap esl,la outes 1es situa |qns, a glisser .ans
le sac d'ecole ou de randonnée et pourquoi pas

pas manquer ! ; f
dans lattaché-case.

o | A
26 MARS

ue
agemmerallsanon est notre plus grand
ennemi (fatigue chronique, épuisement,
inflammation, etc.). En plus de l'alimentation,
je vais vous partager un outil précieux, la
BIORESPIRATION qui va largement contribuer a
corriger cet équilibre. A decouvrir absolument.
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25 JUIN

Cuisiner sans

Vous étes de plus en plus nombreux.ses
a me demander des recettes simples,
faciles et gourmandes sans gluten. Au-dela
des intolérances ou allergies, il y a cette
inflammation silencieuse qui menace notre
équilibre a chaque instant. Limiter le gluten fait
partie de la solution.

o Pt Sacié de la nubrition
Portons une attention particuliere au fil
conducteur de lannée ; a savoir : étre plus
conscient de ce qui génere la vie. Comment,
au quotidien, favariser notre force vitale dont
chacun de nos organes dépend. QU est la clé
de cette harmonie que nous recherchons tous !
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8 OCTOBRE
Ces hoissons qui nous veulent du bien

Autrefois chaque famille possédait son carré
de « simples » au jardin. On allait y chercher
la plante qui allait soulager la bronchite,
les articulations douloureuses, la digestion
laborieuse, la mauvaise circulation du sang, etc.
Retrouvons ensemble ce chemin de sagesse et
de bons sens, en développant une « autonomie
» saine et sans danger (qui ne se substitue
aucunement a un suivi médical !).

TN
.

12 NOVEMBRE o
Cuisinet suw le

Voila un autre theme tres pléhiscité. Ah ces
repas ou il n'y a rien de prét, ou nous navons
pas anticipé, ol on na pas envie de se mettre
derriere les fourneaux ! Je vous propose des
recettes minimalistes, tout droit sorties du
placard et du frigo, préparées en un tour de
main et saines bien sQr !

{n eatif en toute convivialite.

L'idée est que chaque personne inscrite
prépare une recette ; de lentrée au dessert,
dans un esprit végeétal et gourmet ! Atelier
gratuit bien entendu, juste un partage joyeux,
la priorite sera donnée aux participants de
lannee.




6..&4//

Avec leur rayonnement solaire, les cereales
nourrissent  notre  systeme nerveux et
harmonisent I'équilibre de lassiette : quinoa,
sarrasin, millet, riz, petit épeautre, un vrai choix

28 FEVRIER

Pes

Reines des protéines végétales : un atelier
totalement réactualisé ou je vous partage des
recettes ultra simples et gourmandes. Vous
étes nombreux.ses a me faire part de votre
difficulté a les introduire dans vos menus. A ne
pas manquer !

27 MARS

Faandole de (e

Les bilans alimentaires que janalyse
régulierement me confirment que les légumes
sont trop peu présents dans les menus. lls
sont pourtant si variés et inspirants et leur
réle en termes de prévention santé nest plus a
démontrer. Un atelier haut en couleurs et en
saveurs...

Cteliens u(YY[

10 mercredis de 18h30 a 21h3

24 AVRIL

Pe -hasique

La%emmerallsanon est notre plus grand
ennemi (fatigue chronique, épuisement,
inflammation, etc.). En plus de lalimentation,
je vais vous partager un outil précieux, la
BIORESPIRATION qui va largement contribuer a
corriger cet équilibre. A découvrir absolument.

Pes algues dans notre quotidien
L'un des aliments phare pour corriger Iacido-
basique. Une impressionnante abondance de
minéraux et un parfum dembruns iodés. Venez
les découvrir et apprendre a les cuisiner.



12 JUIN

Cuisiner sans

Vous étes de plus en plus nombreux.ses
a me demander des recettes simples,
faciles et gourmandes sans gluten. Au-dela
des intolérances ou allergies, il y a cette
inflammation silencieuse qui menace notre
équilibre a chaque instant. Limiter le gluten fait
partie de la solution.

4 SEPTEMBRE

Péit Sacné de la nubrition

Portons une attention particuliere au fil
conducteur de lannée ; a savoir : étre plus
conscient de ce qui génere la vie. Comment,
au quotidien, favoriser notre force vitale dont
chacun de nos organes dépend. Ou est la clé
de cette harmonie que nous recherchons tous !

Autrefois chaque famille posseédait son carré
de « simples » au jardin. On allait y chercher
la plante qui allait soulager la bronchite,
les articulations douloureuses, la digestion
laborieuse, la mauvaise circulation du sang, etc.
Retrouvons ensemble ce chemin de sagesse et
de bons sens, en développant une « autonomie
» saine et sans danger (qui ne se substitue
aucunement a un suivi médical !).

6 NOVEMBRE

Cuisinet s e

Voila un autre theme tres plébiscité. Ah ces
repas ou il n'y a rien de prét, ol nous navons
pas anticipé, ol on na pas envie de se mettre
derriere les fourneaux ! Je vous propose des
recettes minimalistes, tout droit sorties du
placard et du frigo, préparées en un tour de
main et saines bien sar!

4 DECEMBRE

Un ngpas. festif en toute convivialite.

L'idée est que chaque personne inscrite
prépare une recette ; de lentrée au dessert,
dans un esprit vegétal et gourmet ! Atelier
gratuit bien entendu, juste un partage joyeux,
la priorité sera donnée aux participants de
lannée.
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Pes ateliews a la cante

Cette année je vous propose de choisir vous-méme le theme qui vous inspire, qui répondrait
le mieux a vos besoins du moment, a un état de santé, a un souhait personnel.... a vous de
choisir dans la liste des ateliers ci-dessous ou sur mon site www.bon-bio fr
En privé, a deux, a trois, en groupe.... A vous de décider de la formule ... le prix et la date seront
fixés ensemble : En matinée, en apres-midi, en soirée... vous avez le choix |

h



iers culinaires visent a trans

o
§ POURQUOI VENIR EN
CONSULTATION?

Pour trouver une ou des solutions a une
problématiqgue personnelle.

Pour étre accompagné individuelle-
ment avec une approche globale et
trouver ensemble des outils de prise en
charge naturels et durables.

Pour faire de la prévention.

&

Rl N
= TARIF - :
lere consultation : 150.-

(environ 1h30 a 2h)
Consultations suivantes : 100.- (1h)

A noter : jai fait le choix détre
indépendante des caisses de santé
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ers tre un enseignement général.
ultations privilégient l'accompagnement et le suivi individuel.

CN VBI04, Tpgy

B DEROULEMENT

1 Un premier contact téléphonique
ol vous mexposez vos motifs de
consultations et vos objectifs.

2. Je vaus envoie par mail un plan
alimentaire a me remplir sur 15 jours +
une anamnese + un bilan plus général
(a me renvoyer avant le ler RV). Nous
fixons notre premier rendez-vous.

3. Lors du premier rendez-vous (1h30
environ), je vous fais le compte-rendu
du bilan alimentaire (vos habitudes,
VOS eXCes, VoS carences et ce que vous
allez pouvoir améliorer). L' anamnese
et le bilan de santé vont morienter
sur la spécificité de votre terrain et
sur ce qui va étre a traiter en priorité.
Je vous donne les premiers conseils,
ceux qui vont amorcer les premiers
changements a mettre en place. Ce ler
rendez-vous est vraimentimportant car
il va nous permettre de poser ensemble
les bases.

4. Selon vos besains, nous fixons
ensemble les rendez-vous suivants (1h)
selon un rythme que nous décidons
ensemble.

T
T
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Le + dans mes consultations : Les [lewws deBach.

Elles accompagnent régulierement ma pratique. Dipldmée depuis 2009, elles font partie de
ma vie et je traduis en fleurs les états émotionnels qui vous empéchent d'avancer, qui vous
’ mettent dans la confusion ou qui vous « dépriment ». Les fleurs de Bach sont de véritables
harmonisants et agissent en synergie avec vos propres intentions et décisions a changer.
Selon vos souhaits, je peux vous préparer votre propre mélange.

on bio - Programme 2




Bon hio cest :

o Des ateliers culinaires collectifs
o Des ateliers culinaires privés & personnalisés
o Des consultations privées

»

Frangoise BON

Powr s'insctie

Sur mon site www.bon-bio.fr

Par mail francoisebon49@gmail.com

Par téléphone 024 472 18 82 ou 075 432
30 68

o Les inscriptions sont validées dans l'ordre
darrivée.

» Paiement de la totalité du cours au début
de chaque atelier.

o Les ateliers non décommandés 24h a
l'avance sont dus en totalité sauf si vous
vous faites remplacer.
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