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La pate a tartiner cacahuetes on
Oh my Peanuts Senfas ,
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Brioche perdue fraise ca

6personnes % 10min 15 min ARSI EDER — 72025

Bisalaune.com

6 tranches de pain brioché de la veille

2 ceufs

. 15 cl de lait

60 g de sucre

. 25 g de beurre

300 g de glace vanille

250 g de fraises
W?2&NWYaWaXfyW nW?24% SNFEXiW

Cacahuétes concassées

1. Dans un saladier, fouettez les ceufs avec le lait et
le sucre.

2. Trempez les tranches de pain dans la préparatio
jusqu'a ce quelles soient bien imbibées.

3. Dans une poéle, faites fondre le beurre a feu
moyen. Faites-y dorer les tranches de pain.

4. Dans une assiette, disposez la brioche avec une

boule de glace a la vanille. Parsemez de quartiers?

YaW§B¥% FAFdW!4aBFAVWS WE &
NW?24a% SNFWIiX¥WAaNWYaWx¥x3
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Sundae a la cacahuéete
2 personnes % 10 min %%740 min

W=WY4aW?CNaWIWN¥%BN &4aBW
aXfyW nWea¥% SNFWIiX¥Wta 60%F
460 g de bananes épluchées
230 g de yaourt de soja
10 g de cacahuetes non salées
Caramel vegan

O
DDM 3209
24 mois x6

1. Dans un mixeur, versez la pate a tartiner
cacahuetes, le yaourt et les bananes. Mixez
jusqu'a ce que le mélange devienne bien
lisse.

2. Dans une turbine a glace ou une sorbetiére,
versez le mélange et laissez au froid pendant
35 a 40 min.

3. Dans des bols ou coupes a glace, pochez la
glace avec une douille cannelée. Remettez
encore 15 min les coupes a glace dans le
congélateur.
dWW ax&BAVWYES WE aNWYa
cacahuetes concassées.

WW#/-.cOom R 4B mo  DSIROLE
18 avenue Antoine Emile i 5 :'*/* 3% B ENRESEAU

30340 Méjannes-lés-Alés - Franct AGRICULTURE SPECIALISE B

cLIC Z —~ BIOLOGIQUE
Q@ Plus dinformations sur hhhdFa 0% Fdx& B —



https://ezredirect.2cents.tech/MagOD60SenfasPubP5
https://ezredirect.2cents.tech/MagOD60SenfasLienP4
https://ezredirect.2cents.tech/MagOD60SenfasPackP4

Menu enfant — O Menu enfant —_

fo

~. Frittata courgette tomates séchées @

|'l personnes % 15 min 25 min

I -

U n p e u d I tal I e 600 g de courgettes 1. Rapez les courgettes et mélangez-les avec le gros sel. Laissez égoutter 5 a 10 misePiles
8 gros ceufs entre vos mains pour extraire un maximum d'eau.
100 g de tomates 2. Dans un récipient, fouettez les ceufs. Ajoutez les tomates séchées coupées@ueanux, le

a n S e u r aSS I ett séchées parmesan, les cébettes émincées, le basilic ciselé et les courgettes.

2 oignons cébettes 3. Dans un moule a manqué en silicone (ou muni d’'une feuille de papier sulfurisé), versez la
20 g de parmesan préparation.

,AxaNNaFWaANWFENNn F aWfW _a 3% aw 1/2 cc de gros sel dWW$ 6&SB AvW %W6B NN%N%W W WY¥% FWS W6&SBW?Baxys3

*Y&N&+B¥%?y AFWfW_%B & % SBAaWe¢ 4feuilles de basilic frais | et bien cuite au centre.
" ~ F 5. Laissez refroidir avant de la partager.

-

La frittata

italienne est )
une sorte d'omelette

épaisse, garnie de divers
ingrédients comme des
légumes, du fromage et
- Yaw %Wxy¥%BxSNAB aeWxS Na
2N IW64SWY&Smd

WYE&BV&eW%SFF w = -,
%??4 aXB F& eWAFENWS é'W
?aN NéW"QNaWé W" 4

\aFNWO% Nawiwo:

e j Yawo ad
Risotto d'orzo facon carbonara

; g'sgg,?:me dolive 4 personnes ,% 10 min 15 min

400 g d'orzo

1,5 L de bouillon de légumes| 1. Dans une poéle, faites revenir Foignon haché avec I'huile d'olive sans colooati Ajoutez

100 g de lardons l'orzo et faites-le revenir 5 min a feu doux.

40 cl de créme liquide 2. En mélangeant, versez petit & petit le bouillon jusqu'a ce qu'il soit absorbé.

60 g de parmesan rapé 3. Pendant ce temps, dans une petite poéle, faites revenir les lardons sans matiéresge

Poivre jusqu'a ce qu'ils soient bien dorés. Réservez sur un papier absorbant.

1/2 botte de basilic frais 4. Terminez le risotto d’orzo en ajoutant la créme liquide et le parmesan. Verses lardons
grillés et assaisonnez avec un peu de poivre concassé. Ciselez quelques feuillesadslib.
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Aubergines panées, tomates mozzarella
..1 personnes% 20 min

20 min

| 2 aubergines dWW+Ba?%BAavWNB& FWBax ? & NFWY f.aBa NFaw 3% FW

| 100 g de farine sel. Dans le second, versez les oeufs battus et dans le dernier la chapelure et le

! 5 g de sel parmesan.

: 4 oeufs 2. Coupez les aubergines en rondelles de 7 mm d’épaisseur. Trempez successiteme
150 g de chapelure de pain les tranches d’aubergines dans tous les récipients pour les paner.

{ 50 g de parmesan rapé 3. Coupez la mozzarella en cubes et les tomates en deux.
1 mozzarella 4. Dans une huile bien chaude, faites frire les rondelles d’'aubergines dans une poéle
100 g de tomates cerises Retournez-les a mi-cuisson et disposez un cube de mozzarella sur chaque rondelle.
1/2 botte de basilic frais Couvrez et laissez fondre la mozzarella quelques minutes.
15 cl d’huile de friture 5. Réservez les rondelles d’aubergines sur un papier absorbant. Sur la mozitare
plantez une demie tomate et une feuille de basilic frais.

: v Y%W &Vv%Ba %WAENW
" “"un fromage italien frais,
- - traditionnellement fabriqué
re.o 2 IW?%BN BWYaW % NWYaws g
. > - “.1.' s NWYawoS fu
'

$'éWéFNW3<é TOBaW?&SBWF
\ _r\{amNSBaWY&SxéWéNWCE Ya
\idéale pour les salades et
aFW? vv¥%FEd

; boulettes de viande
~ italiennes, souvent faites de,
boeuf ou de porc, mélangé N
%gaxWYAFWyaBOAE

parmesan, puis cuites au
6&SBW&SWAa WF3
Les voici en version ;
veggie !

i

Polpette veggie a la tomate

2 oignons i@ = .
. 4 personn % 25 min
1 carotte 2] @ Personnes 5

4 cs d’huile d'olive

400 g de sauce tomate

1 cs d’herbes de Provence
250 g de haché végétal

1 oeuf moyen

2 cs de chapelure de pain
Sel, poivre

Parmesan rapé

45 min

1. Pelez les oignons et la carotte, coupez-les en petits dés.

2. Faites revenir la moitié des oignons et la carotte dans une poéle avec 2 cs d’huile. Ajoutez
la sauce tomate et les herbes de Provence. Laissez mijoter 5 min.

3. Pendant ce temps, dans un récipient, mélangez le haché végétal avec I'oauthbpelure et
le reste d'oignon. Salez et poivrez. Formez des boulettes de la taille d’'une balieegblf.

4. Faites dorer les boulettes pendant 10 min dans une autre poéle. Ajoutez la sauceatem
couvrez et laissez mijoter 5 min.

5. Servez avec des pates et saupoudrez de parmesan rapé.
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Bio Les feuilles de brick
Wmmm&, Biobleud

La nouvelle recette de Feuilles

de brick Biobleud est parfaite pour
vos créations salées et sucrées.
Fabriquées en Bretagne a partir

dingrédients 100% francais, Mille-feuille chantilly Cigares pistaches cit@ornets brick chantilly
"4 aF"F& N".. aF"aN"xB&SFN I l\{éF" .
a souhait! fI’UI S rouges Préparation : 30 min fram bOISeS
Cuisson : 5 min
Préparation : 20 min Pour 20 mini cigares Préparation : 25 min
Cuisson : 10 min Cuisson : 10 min
Pour 4 personnes 75 g d'amandes Pour 4 personnes
75 g de pistaches émondées
. . . 100 g de sucre 3 feuilles de brick Biobleud
9 feuilles de brick Biobleud 1 cc de cannelle en poudre 20 g de beurre
40 g de beurre ) 30 g de beurre mou 20 cl de créme liquide entiere 30%
20 cl de creme liquide entiére 30% Ul aZaAV aa %AaVE aZ)E AdeE
de MG 1/2 citron en zestes 80 g de mascarpone
80 g de mascarpone 8 feuilles de brick Biobleud 35 g de sucre glace
35 g de sucre glace 1 blanc d’ceuf 100 g de framboises
20 g de framboises 1 L d’huile de friture Papier aluminium
20 g de myrtilles 100 g de miel
20 g de pistaches concassées 1. Formez des cones a l'aide de
1. Avec un emporte-piéce, détaillez papier aluminium.
des cercles de 9 cm de diamétre 1. Mixez les amandes, les pistaches, 5 counez les feuilles de brick
dans les feuilles de brick. le sucre et la cannelle. Ajoutez “en dgux et badigeonnez-les
Badigeonnez-les de beurre fondu. a UAVEE4 !)Va Z4AV aa % oBrre fondugz‘i raide d'un
2. Sur une plaque, déposez les d'oranger et les zestes. pinceau.
cercles 3 par 3. Faites cuire 10min 3. Coupez les feuilles de brick en 4. 3. Roulez les demi-feuilles de brick
a 180°C. Puis laissez refroidir. Disposez une cuillerée de farce .autour des cones pour former
3. Fouettez la créme liquide et le ala base du triangle. Rabattez un cornet. Faites cuire 10 min &
mascarpone bien froids. Ajoutez les extrémités vers le centre et & -& ° ZA Ilay EAQE) a E°
le sucre glace. roulez. Soudez avec du blanc . e
d'ceuf. 4. Fouettez la creme liquide et le
4. Pour le montage, pochez des ; . ) ) mascarpone bien froids. Ajoutez
points de chantilly sur un étage 3. Faites cuire les cigares 5 min le sucre glace.
de brick. Déposez des fruits et dans de I'huile de friture & 170°C. j .
recommencez. Finissez par un Réservez sur un papier absorbant, - IEserez une frle;mbhmse; darr:s il
étage de brick. 4. Trempez les cigares dans le miel ;vzgtigilleﬁilleogaﬁﬁe?éz andlly
5. Parsemez de sucre glace et U Av..& aQ BAElalay aa Bp|Qfbhidb en ajoutant une
décorez avec une belle framboise concassées. framboise au sommet de chaque
au dessus. cone.

@ Plus d'informations sur WWW.biObleUd.fr
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Nutrition santé 12 Nutrition santé

Quels ingredients pour donn
du pep's des le matin ?

& SFW xyaBxyavWIiwWyYn % FA4BWg&NBa
L avec des aliments naturels et énergisants ?

Y4AFW FS?4B+% & NFW Ba+&B+a NW Y

4FF4 N &4 FWAS WO&&FNA&4 NW %W g N
C, , XyaFWéa Wg N¥% &aFeW aB¥%SmW aN
ces trésors nutritionnels comme la spiruline, le
UNXYLWE&SW aFW+B¥% AFWYaWxy %W
24N NeYa 4S aBWa WgaB N%O aW x& x4
ax&SgBavwWw &NBAaAW Fa axN & W Y£ =
propriétés exceptionnelles pour démarrer la

&SB aawyswoe& w? avd

Par Mélanie Philippo

! ! 1 Y$SWT ,, F " WIWWF3% FW+ SN4 eWB xyaWa WA AR= AW , . - . e s
Qu eSt-CG qu un su per a“m‘é:W; W3/:r N &mnY % 4N = y Y$SWeB%W,|$,W le cofceWréWenergie et tres digeste. Il favorise la satiété, aide a réguler
et de sérénité la glycémie et soutient la santé musculaire. Il se

Le sarrasin, aussi appelé blé noir, se distingue — == , s S . . NP .
Un super-aliment est un aliment naturel trés riche par sa teneur remarquable en protéines végétales ergmalre giu Japonl le matcharest'un thé vert redult décline en version §ale? (salaqes, poélées) ou sucrée
aWs aw & aw ?2&SYBaeW SN FaW YporriHgy, dessértxaBa & aw YSW

en nutriments, reconnu pour ses bienfaits sur la  complétes et en antioxydants. Cette pseudo-céréale, o o ! X
thé. Riche en catéchines (antioxydants puissants),

santé. Bien quil n'existe pas de cadre réglementaire  naturellement dépourvue de gluten, est digeste et e s PU . s
précis, on y retrouve notamment les graines, les noix,  rassasiante. en L-théanine et en chlorophylle, il aide a lutter Y W9 ,F $W $WpiotéifeeWwtisahs gluten

les baies, certaines racines et plantes, les légumes Les vitamines du groupe B présentes dans le contre le stress oxydatif, favorise la concentration et La farine de Iupin'est obtenue & partir deg graines de
verts, les algues, les légumineuses, les poissons gras  sarrasin jouent un role central dans le métabolisme apporte une énergie stable'tout au long de la journée. Iupln'!a'une,'une Iegumlnegse ancienne tres nutritive. -
et les produits de la ruche. énergétique, tandis que son magnésium participe Il 'st|mule €galement le métabolisme et soutient la . XyaWw a wW?B& N a aFewWE O BaFW aNyV
au bon fonctionnement musculaire et nerveux. Son détox naturelle de l'organisme. C'est une véritable une bonne alternative a I_a farine de blé pour les
indice glycémique modéré (entre 30 et 35) stabilise ¥2 NAB %N gaW¥%hSWx3¥%o6aWF¥% FW aF\\égdihed WEEMaE‘l_ensg spp%fsl\bﬁ dans_ gluten. Elle est
adaptée aux régimes a index glycémique bas. Grace a

Tous se distinguent par leur 'L‘:"agéﬁcn‘:m'ei. . - . YEB'FYS$SW SWYF XWIWYAFWS& a+%+ WHMBW aRFaVE8 WEOBaFeWa aWwod
. . . . N position unique, du sarrasin inclut des acides — . o . . . e e . .
N jv év H {J e Hea pJ nuégd hl AL e§‘sdﬁhel£1eUc€s minéraux comme le cuivre L'huile de lin se distingue comme la championne des la digestion et participe a I'équilibre du microbiote

sources végétales d'oméga-3, avec une concentration intestinal.

.- o i I?A((e eue- inc. Ces nutriments, combinés a sa forte : . -
@yt ne j@né nn HV+ ANURoun e wa wEonarew oa nw v SHRIILRtIl 900 goge composton gy
vitamines ou antloxydants. précieux pour soutenir la santé cardiovasculaire et le cardiovasculaire. YAEW . ’B % AFWYaWxy 3/:1 ' gBAWFAWY F

systeme immunitaire. ; PN R . . . P .

Sa consommation réguliere participe a la réduction nutritionnel remarquable avec un équilibre parfait
Y WteF,"YF $WIW £% +SaWB xyawa Woa ELWrgﬁpYﬁla’ e\l)q)?@r,glé toy -en augmentant. le entre_ oméga-3 et’ omegg-G. Cette_ harmonie n_aturel!e
o . La spiruline est une micro-algue deau douce on cholestérol. Les acides gras quelle contient favorise la santé cardiovasculaire et contribue a
Y$SW ', ' WERWW W&mnY¥% NW i re e de nutriments essentiels. Elle est Y2 4 &Ba& NW 3%WeS Y NAWF% =S aAWBRAWSKBAVB £ S&:N WK SIWDRYWFW £&B -+
ANW £% N « % %N& Baw?%BWamx&! £°9%9 : fonctionnement des artéres. Leur richesse en protéines végétales complétes,

h P : particulierement riche en protéines végétales, h P ) S I L o
Is.iz‘:lcetércs:wis;stdsnSeu(;?é:lsr;ep:ljlrllsse:S ii/z;r)tﬂgs :netis- en fer, en magnésium, en vitamines (notamment awxS 1TBaAWIWF&S?aWAS&N Y & & WsEBigedineTdts Bnsidén magnésiuub ét en fer, en

. b < 4 3y a4 WA A % N &mnY % I\PE o Veitus o{;egtri&egéﬁlnoter que cette huile  fait un atout majeur pour les sportifs et les personnes
*% ¥%N& BaFWaNW¥% N &mnY¥% NaFt%\(\?(lgg sglortﬁlsFﬁ\%ss\wé étgr%r}gv\z?]:\ll\éo;tribue ! délltti:sate otﬁ gg{e conservée au réfrigérateur et FS g% NWS WBa+ aWga+aN%B a dw)
médecine ayurvédique pour soigner les blessures et p p 9 !

5 o Ny Al ) consommée exclusivement crue pour préserver ses qu'elles contiennent soutiennent la santé digestive et
- ) . I a renforcer limmunité, améliorer I'endurance et
favoriser une bonne digestion. Le curcuma est utilisé . ' h . . iété itj . 4 &mi

ur aider érenfome? s défenses immunitaires SNN&BW x& NBAW %W 6%N +Sadw $ aw BIORISET WEopeiesyw s €aBw régulent naturellement la glycémie. .
pour aide > S det . £&B+% F AWANWIWF&SNA BW %W YAN&m (Ex¥N & W YSW AR AdW e A la saveur dehgatement_ noisettee, ces graines
Il aide également & maintenir une bonne santé SWe'F f WIW 3%W=+B% aWx& ? TNAaWSANWNY daas Ned mueslis, yaourts, salades ou

v . A g lajoyter a t','ﬁn?jf't, L. . . f K
x%BY &g%FxS % Bawa W-S Y E% Nvg;%wgf;vgzétif%@% Vn\;i/ %Ena%zgg;’ﬁjg%ae :::ts Originaire d’Amérique du Sud, le quinoa est une  smoothies. Pour une conservation optimale, gardez-
: ] A . Ao AW o P s AR
ANWa WYaN&m E% NW aWo& aw?& dejewuner%rgeavam BT ysii al xaBa¥% 4WB xyaW & W ?B&NA A&FW x &le® alNrfgéraedr dn€ELO EnatEraWt Hermétique.

du cholestérol. magnésium et en fer. Il est naturellement sans gluten
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Tablette Franui @
1tab|ette % 25 min

125 g de framboises fraiches

200 g de chocolat au lait
WxFWYaW?S B aéWde£etoy: Yawi

%gaxWY¥%NNAFW,%?S va W

200 g de chocolat noir

1. Dans un moule a cake, disposez les framboises
fraiches en fond en les rangeant en lignes.
2. Faites fondre le chocolat blanc au bain-marie.
Versez-le sur les framboises en veillant & ce qu'il
aille bien entre les framboises.
dWW!aBFAvW %W?SBAaAWYE£¥% % YaeWx&x&WANWY%LNNAFWa WE aNW
pour faire des marbrures.
4. Faites fondre le chocolat noir au bain-marie.
Versez sur 'ensemble du moule et secouez
légérement pour étaler uniformément le chocolat.
dWWY¥% FFAVWE+4BW yW¥%SWx& +a4 %NaASBdW &S?avWVYaFw
morceaux et dégustez.

La puree d'amande & noix de
avec dattes Rapunzel g

W +BaY 4 NFWFAS &4 & NW?&SBWxaNNaWFS® &aW?CNa
$ AWFA4AB¥%WYA x 4SFAWA WN¥%BN %YAW&SW?&SBW?%B
We¥%BNAVWF&SFW AaFWx&x&N aBFW¥%gaxW %WY&SxaWF¥%g
CLIC ¥%gaxW AaW=&WNW %NSBa & & NWFSxBaWVvar

Mini-croissants fourrés@
8 minis croissants \% 8 min 25 min

1 pate feuilletée
1 pot de purée d’'amandé noix de coco,
¥%gaxWY¥%NNAFW,%?S va W
1 jaune d'oeuf

W+WYE% % YaFWafp aaF

1. Divisez la pate feuilletée en 8 parts en la coupant au
couteau ou & la roulette.

2. Etalez 2 c. & c. de purée d'amande, coco et dattes . S . o
sur chaque triangle. Roulez chaque triangle sur Des pates a tartiner dans l'air du temps

';J,.;“time en partant de la base du triangle vers la - un vrai délice sur les tartines, dans les - sucrées avec des alternatives naturelle:

3. Déposez les croissants sur une plague de cuisson mueslis, porridges, smoothies et dessertssans huile de palme
munie d’'un papier sulfurisé. . e
4. Délayez le jaune d'oeuf avec une c. a s. d’eau. A l'aide - des recettes SImpIes avec peu - vegan
d'un pinceau, dorez les croissants et parsemez des d’ingrédients
% % Y4AFW&fp aard
dWW$ 6&SB 4vWY¥% FWS W6&SBW?Ba
25 min.

L’amour du Bio depuis 1974

d‘c'U.C pius dinformatonsse N hd B3%2?2S va doB Pour votre santé, pratiquez une activité physique réguliere — www.mamgerboug


https://ezredirect.2cents.tech/MagOD60RapunzelLienP14
https://ezredirect.2cents.tech/MagOD60RapunzelPubP15
https://ezredirect.2cents.tech/MagOD60RapunzelPackP14
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Granola quinoa

300 g de granolaZs @

W+We&x& FWYE£%Qg& @AWW % FWS WBax ? 4 NeW & % +avW AFW+&x& FWALAN4G&S 4
150 g quinoa cru de coco, le sirop d'agave, les amandes et les graines de tournesol.
509 compote de pommes 2. Mélangez a la main ou a l'aide d’une spatule pour bien imprégner les ingrédients secs.
50 g huile d? coco 3. Etalez bien le granola sur une plague de cuisson recouverte de papier sulfurisé.
56 g sirop d’agave A o

, . 4. Enfournez pour 40 min a 160°C en remuant a mi-cuisson.

. 75 g damandes concassées A . ) X L
1 50 g de graines de tournesol 5. Des que le granola est bien doré, sortez-le du four et laissez refroidir.

6. Vous pouvez ajouter des fruits secs ou des pépites de chocolat.

Petlt dejuner - >
¥/ '}‘coup de boost

Recettes et styllsme Melanle Philippo et Marle Laure Tomblnl
Photos Marie-Laure Tombini
J’

Banana bread sans gluten

50 g de farine de riz compléte 1. Dans un récipient, mélangez tous les ingrédients secs.
50 g de farine de sarrasin 2. Mixez deux bananes et ajoutez-les aux poudres.
50 g de poudre d'amande

; ° 3. Ajoutez le lait d’avoine et I'huile, puis les oeufs battus.
g%gdgep;elf;r':g?e?;'s dW+Baxy%S[,avW AWOESBWIW A dWIABFAVW %W?GNaWY%
3 bananes (2 dans la pate et 1 en dec3)5 Coupez la derniere banane dans le sens de la longueur et disposez les demi-

2 ceufs moyens bananes sur le dessus du cake. i
5 cl lait d'avoine dWW$ 6&SB 4vW?4 Y% NW W WANWN&SB % NWiw xS
2 cl huile d'olive douce pointe d’un couteau. Si elle ressort séche, le cake est cuit.
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Cuisine santé

Cookies santé a la farine de lupin

;Il 8 cookies % 15 min 12 min

50 g de purée d'amande compléte 1. Dans un saladier, mélangez la purée d'amande et le sucre.

100 g de lait d'amande Incorporez le lait et I'huile.

60 g d’huile d'olive douce ou autre I'huile neutre | 2. versez les farines et la poudre & lever. Mélangez. Ajoutez le chocolat
130 g de farine de blé concassé a la pate.

60 g de farine de lupin

50 g de sucre complet

% poudre a lever (5,5 g)

70 g de chocolat noir concassé

3. Divisez la pate en 8 boules et posez-les sur une plaque de cuisson
munie d'un papier sulfurisé. Aplatissez les boules pour former les
cookies.

dW$ 6&SB avW W WY% FWS WG&SBW?Baxy%sSf

v . |

.

Overnight pudding au chanvre

i

0 (iev:/a:'t(i?/\\lloy:g?x & FWYE%g &@ 2 personnes ‘% smin (L3 4n »
4 cs graines de chanvre o
4 cs sirop d'érable dW9% NAFWxy%Sf,aBW aW % NeWgadBFAVWFSBW AFW%SNBaFWwW: +BéY&‘ NFWaNw
Fruits rouges 2. Laissez reposer 4h au frais, idéalement une nuit.
3. Servez avec des fruits rouges.
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Cake thé vert matcha

Cuisine santé Z 21!

Yaourt, ceufs mollets, huile de lin au curcuma

=%

i 4 personnes

10 cl d’huile de lin 1. Mélangez I'huile avec le curcuma.
1 cc de curcuma en poudre 2. Faites cuire les ceufs 6 min dans I'eau frémissante. Plongez-les dans I'eau glacée pour
4 ceufs stopper la cuisson. I

1/2 poivron rouge 3. Coupez le poivron rouge en petits dés de 5mm.
375 g de yaourt nature ou labneh

Quelques feuilles de coriandre 4. Mélangez le yaourt, le sel et le poivre et étalez-le dans le fond d’'une assietteuse.
20 g de roquette 5. Ecaillez les ceufs, coupez-les en deux puis disposez-les sur le yaourt. Parsemez de
Sel, poivre poivrons, coriandre et roquette ainsi que quelques pétales d'ceillets. Versez Uiie au

W+aSBFWYE£> ANFW(ESFHYTAINYUN 6.
6. Servez avec des tranches de pain.

.'l 8 personnes % 15 min

45 min

3 ceufs

120 g de sucre

100 g de yaourt

75 g de beurre fondu

200 g de farine

1 cc de poudre & lever

1 cs rase de thé vert matcha
5 cl de lait damande

1. Fouettez les ceufs et le sucre. Ajoutez le yaourt et le beurre fondu.

2. Mélangez les poudres ensemble puis incorporez-les petit a petit a la pate.

3. Versez ensuite le lait et mélangez jusqu'a obtenir une pate lisse. ]
dWWIaBFavW %W?Ba?%B%N & WY% FW aw &S awiwx¥% adw9% Nal
180°C. it
dW!aB EAVW %WxS FF& W%gaxW %W?& NAWYES WM&SNA%SAWT W

4 aWea
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yaw F
B& xy%WgFWNyaW
ZNx§¥XTW aASa Wa
4SBXKWB&IA

E A FeWxaFWYa

W
& NXB xyaFWa A
3/14: N &mnY % NFXBax& SFW?

4SBEWO & 0% NFWE
S N% BadWYE o
x& ? ANWIW BEWFSB

site Odelices !(J”™ §"
.- -

Scones vegan banane spir
10 scones\'(%’g 10 min

430 g de farine @ '
15 g de poudre a lever @
150 g de yaourt nature (Soja ou coco)

300 g de bananes mres écrasées
W=WYaWF? BS &AWS$SN %Wt?2 E

15 min

1. Dans un saladier, mélangez la farine, la
poudre a lever et la spiruline. Incorporez la
banane et le yaourt. La pate est légerement
collante.

2. Sur un plan de travail fariné, étalez la pate sur

- _ 3 cm d'épaisseur. Découpez les scones avec un

( emporte-piéce de 7 cm de diametre.

3. Posez-les sur une plaque de cuisson munie
d'un papier sulfurisé. Faites cuire 15 min a
200°C.

mieux Vace foe—1" Zf o QMBS Y | ot R SIC f <
IR ) S feect——t '—" oct
SR R Ry 4. R S

* S DR . RS B A AN : T L’assurance d’'une spiruline de qualité, cultivée en
i : : ; e Tal : France de maniére éthigue, sous toutes ses formes,
pour votre bien-étre au quotidien et dans vos
activités sportives.

. ‘ T : e =

U VEWgE xYHWAFNWS XNJAWQGABNW %2& % F XN 23 , S 4 R!EM DE MAGIQUE, JUSTE UN PROFIL NUTRITIONNEL
.~ YAXN&BBAa6%xN & XITWy%SNAWNA4 ?aB%NSBadW ; - INCOUNFARABLE QUI

OBS CNBaeWYA4FW%B) AFW6S aFXANWS aWF§

reagax Wi aEXSEN Al Y AW o FéN‘ WA . -Aide le corps a se protéger contre 'oxydation

» P . w.d

« Maintient un taux de glycémie correct

HOJ|Cha latte < Renforce les défenses naturelles

2 personnes %91 5 min +/ Contribue a améliorer le tonus et la vitalité

4 g de thé vert hojicha en | 1. Dans un bol, délayez le hojicha avec I'eau chaude a l'aide d'un petit fouet@mitou ou
poudre électrique.
20 cl de lait d'avoine 2. Versez dans une tasse. Si vous préférez sucrer votre hojicha latte, vous pouyeater une
20 cl d'eau chaude (80°C) |  cuillere a café de sirop d'érable ou d'agave.
dWW-&SBWE % F4aBWQg&NBAWYV& xy%W %NNaeW BW NAFWE & SiFH
Mélangez pour obtenir une jolie couleur brune.

DECOUVRIR LES PRODUITS

ET(KA
La spiruline doit &tre consommeée dans le cadre d’une alimentation
{ variée et équilibrée. La dose recommandée est de 2 a 3g de spiruline
par jour. Source: liste-des-allegations-de-sante-utilisables - DGCCRF



https://ezredirect.2cents.tech/MagOD60EtikaPubP23
https://ezredirect.2cents.tech/MagOD60HojichaMatchaP22
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Cookies chocolat pista@
_12 cookles,—é 25 min [

W+WYaWe% aFWYA4AWF&B=y&X:B
120 g de beurre mou
60 g de cassonade
70 g de sucre en poudre
1 ceuf
120 g de farine
1 cc de poudre a lever
60 g de chocolat noir en pépites
60 g de pistaches

10 min

& WYEFfBW

1. Mélangez le beurre pommade et les sucres. Ajoutez
I'ceuf, puis incorporez la farine et la poudre a lever.
dWW &SNAvW4a FS NAW 4FW+&x& FWYAWF&B+y&eW aFW?a? NAFWYaw
chocolat et les pistaches concassées.
dWWeBaxy%Sf,avW aW6&SBWIW WA dW+Ba 4gavWYaFwWO&S aFw
de pate avec une cuillere a glace et déposez-les
sur une plaque recouverte de papier sulfurisé.
Aplatissez-les |égérement.
4. Enfournez les cookies une dizaine de minutes.

© 00 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 o

et Les Flakes de sorgho bio
ﬁam de Grillon d'Or

Y£4 NB4?B FAWO &W:B & WYEfBW¥%Wxy& F W a&WF &Bx{ja@W ? & S
4a WEOBaFeWwO &WANW %NSBa a4 & NWF% FW+ SN& eW AWF&B
gourmande ou un petit déjeuner plein de croustillant !

CLIC

Y

© 0 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 o

ﬂE__.A

Nuggets veggie croustif@ts

_12 nuggets‘éZ gmin 5

W+WYaWe&x& FWgbdsseglail dégermée

25 min

W:B & WYEfB Sel, poivre

250 g de haricots coco en  Huile d'olive

bocal égouttés Pour la panure :

50 g de farine W=+WYaW9 % aFwWVva
2 cs de purée de sésame F&B+y&X:B & WYEfB
1 cs de paprika fumé 60 g de farine

1 cs d’herbes de Provence 2 oeufs

1. Dans un mixeur, versez tous les ingrédients pour
la préparation des nuggets veggies sauf I'huile
dolive. Mixez jusqu'a obtention d’une pate non
collante.

2. Divisez la boule en 12 et fagonnez des nuggets a la
main avec des mains légerement farinées.

3. Dans une assiette creuse, mettez la farine, dans
une autre les oeufs battus et dans la derniére les
Flakes de sorgho écrasés.

4. Enrobez les nuggets de farine, puis passez-les

& FA WfWt W A4FW9 % AFWYAWF&B+ y&Wd@%'ok@?b&éptmwlﬁM&Flweé')deésorgho
BAa?%FFAVWY% FW £>S6eW?S FWIW &Sg5@%W?Wﬁl@wcaamﬁﬁgecvflmﬂwohve

YAWF&B+J&W?2&SBWO & Wa N&SBABW Y &Py MaFMes nuggets en les retournant a
mi-cuisson.

U»C'U‘C Plus d'informations sur h h h d = B & Y & B d O &

TRES BON ET
LE TOUT BIO

= CHY
cmcnt, KoM o faon ; Cullivons le goitde la Bio
Kroui s spustiluany 4 Nsmmus'luw OUMCHY
NI OMTILN B, 4 L | HRER CEOSSTIILAR
-l > b 4 .

Avec Grillon d’Or, choisissez des céréales bio,
cultivées dans le respect de I'environnement
et préparées en France, pour un petit déjeuner
engagé, savoureux et plein de sens !

¥ "‘35/
!lh.

EN MAGASIN BIO & - ANS & s':g#él'_'ﬁg& ABR'ng
D'EXPERIENCE ex FRANCE
SURGRILLONDORBIO . puRECHUNEe

EVITEZ DE MANGER TROP GRAS, TROP SUCRE, TROP SALE. WWW.MANGERBOUGER.FR

RCS: CERECO SAS au capital social de 40 000 € - 11, ZA La Fontenelle - 35113 DOMAGNE - SIREN 381 364 959 RCS RENNES.


https://ezredirect.2cents.tech/MagOD60GrillonDorLienP24
https://ezredirect.2cents.tech/MagOD60GrillonDorPubP25
https://ezredirect.2cents.tech/MagOD60GrillonDorPackP24
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Bruschetta melon jambon de Parme
6 personnes% 15 min% 5 min

4 b ru S C h ettas 6 tartines 1. Badigeonnez les tartines d’huile d'olive et faites-les dorer a la poéle. Résenies.

1 melon ) 2. Coupez le melon en deux, retirez la peau et les pépins. A l'aide d’'un économe ou d’une
150 g de fromage frais % Y& 4eWo6¥% NAFWYAWE AaFWNB¥% xyaFWYaw a & d

1 2 '
r I r 6 tranches de jambon de Parme | 3 Tartinez le fromage frais sur le pain. Disposez des lamelles de jambon et de melon en
Huile d'olive alternance.

1/2 botte de basilic dWW BB&FAVWYES WE ANWYEYS AWYE& gadWaT SEPW A+ 1E
feuilles de basilic frais.

Recettes et stylisme : Mélanie Philippo
Photos : Marie-Laure Tombini

Bruschetta tomates mozzarella basilic @
i'l 6 personnes,-fjé)Z 10 min E 5 min
6 tartines 1. Badigeonnez les tartines d’huile d'olive et faéts-les dorer a la poéle. Réservez-les.
150 g de tomates cerises 2. Lavez et coupez les tomates cerises en deux.
multicolores 3. Egouttez les billes de mozzarella et coupez-les deux.
120 g de billes de mozzarella 4. Déposez les tomates cerises et les morceaux dezaarella sur les tartines. Salez et poivrez.
1 botte de basilic frais dW!4aBFAVWS WE ANWYEYyS aWYE£& gaWaNW?%BF4a avWYaWASa ASAFW64aS AFWYAWO%uF xWoB% Fd
Sel, poivre

Huile d'olive
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Bruschetta confiture de cerise, tomme de brebis et piment d'Espe

4 personne% 10 min 5 min

6 tartines 1. Grillez les tartines et réservez-les.
100 g de tomme de brebis 2. Enlevez la crote de la tomme puis faites de longs copeaux a I'aide d’'un économe.
80 g de fromage frais 3.

B , Tartinez le frymage frais sur le pain. Déposez de la tomme sur 'ensemble de chaque
W-WYawx& ENSBaWYgWpaB FaW & Ba

2 cs de piment dEspelette dW!4BFAVWYAaFW?& NFWYaWx& ENSBAWFSBW %WN&daW Y

Bruschetta aubergine alla Parmigiana

4 personnes % 20 min 20 min

2 grands pains a bruschetta | 1. Huilez les pains et faites-les griller 15 min a 180 °C, en retournant a mi-cuisson.

1 aubergine 2. Coupez des tranches d'aubergine dans la longueur et de 5 mm d'épaisseur. Displesegur une

50 g de tomates cerises plaque de cuisson munie d'un papier sulfurisé. Arrosez d'huile d'olive, salez ebjyrez. Enfournez
140 g de sauce tomate épaissg 25 min & 180°C en retournant & mi cuisson.

1 boule de mozzarella 3. Lavez et coupez les tomates cerises en deux. Coupez la mozzarella en cubes de @ adtéd

50 g de parmesan rapé 4. Etalez 4 cs de sauce tomate sur chague pain. Disposez les lamelles d'aubergine, lestésm

Thym frais cerises et la mozzarella. Arrosez d'huile d'olive, salez et poivrez. Parsemez thgrn frais.

Huile d'olive 5.Passez les pains 6 min sous le grill du four jusqu'a ce que la mozzarella fonde et commence &.dore
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Les Mini Crackers Avo
de Pural

AFWxB¥%x A4BFWxB&SFN % NFWAaNWF¥%g&SBasSmeW\BB A& paEmWi Wi & O ‘ O
£4 NB4?B FAW+SB¥% WAS W?B&?&FaWxaFW W xB%x 4B FB\AIS M BBRIR
%gaxWN&SNAaFWF&BNAFWYaW+%B NSBaFW¥%SFF WO 4 WFSxBaaFWw

Tartines au caviar d'aubergine

4 personnes % 20 min 30 min

W W?2%ASaANFWYaw WXB%®FW%Q& 4W+SB¥%

2 aubergines de taille moyenne
2 gousses d'ail écrasées

1 cs de jus de citron

4 cs d'huile d'olive .

100 g de tomates séchées N O U V EAU
2 cs de graines de sésame noir

1/2 botte de coriandre

Sel, poivre

1. Lavez et coupez les aubergines en deux. Placez-les
sur la plague du four recouverte de papier cuisson.
Entaillez la chair des aubergines. Badigeonnez 2 cs
d’huile d'olive et salez. Enfournez et faites cuire 30
min a 180°C.

2. Récupérez délicatement la chair des aubergines
avec une cuillere.

3. Dans un mixeur, versez la chair, I'ail, le jus de
citron et I'huile. Assaisonnez et mixez.

4. Tartinez les crackers de caviar d"aubergine.
Décorez de lamelles de tomates séchées, graines de
sésame et de coriandre fraiche.

Plus de 30 références
de biscuits apéritifs,
allant des Otes, au

Tartines péches chips, en passant par

les crackers.

6 personnes % 10 min

150 g de fromage frais
W WxB¥%x aBFW%¥%g& &W+SB¥%

Nouveaux :
nos Bretzels a l‘avoine

3 nectarines jaunes sans gluten !

6 cs de miel

1 botte de thym frais Tous les produits sont
Sel, poivre

BIO, sans huile de
palme, certains sans
gluten ou végans.

1. Dans un bol, versez le fromage frais, le sel et
le poivre et détendez le mélange a la maryse.

2. Tartinez les mini crackers avoine avec le
fromage frais.

3. Lavez les nectarines et coupez-les en deux
pour retirer le noyaux. Coupez les demi

axN¥%B 4aFWa WE 4aFWNB% xyé

demi-nectarine par crackers.
dWW %?22aVWVYES WE ANWYaW | -
thym frais. Plus d‘infos

sur pural.bio

00O

Plus d'informations sur h h h d 7 S B 374 d O &
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la recette

#A"lI V"-U)UA 4" jaAaEEaa '8 A"Gay- ZaAva &l GEA
le citron. Pour la version myrtilles, ajoutez les myrtilles écrasées ala
fourchette et les dattes coupées en morceaux. Pour la version abricots,
ajoutez les abricots coupées en morceaux et la verveine.

Zoom sur —_—— 32 Zoom sur
, ] : Kéfir de fruits maison,
Le kefl r d e fru ItS i 4 & 6 personnes
é & smin (T 48h
z

Ea aZaAVv | "4EA &)
aga SW NBiFW Na Y% xaeW aw aEBW aFNW S aw O&FF& W oaa @al‘da/awa?/a ﬁaEFé\bBu

x& F& AaWVYa?S FWVYaFw 4BFW YE£% A4FW VY% FW xABN¥% FWU’DfS/SaqFﬁtdemQﬁ%lyovWeg)&

%SBavWYax&SgaBNWx& O 4 W 4W aEBWBABMBAREW AW O ao%%ﬂﬁlmcrﬁmwwo&sm
g&SFWYax Y AVWY4AWx&SB BWg&SFWa W¥%xyawaBeWiw & FWASARGEYEW aw2Ba
?Ba?%BA4ABWQg&SF+ & AFWx¥%BW W £nW¥%WB &4 WYaw? s%w£2ﬁﬁ%mm%

; 2 dattes séchées
Par Anne Bourdet ";‘ Version abricots verveine
é 2 abricots secs
3 pluches de verveine
0
1 2 £ 3
Qu'est-ce que le kefir ? :
\©
o

YaW aEBWAFNWS aWO& FF& WO4aB a NaRABANILWN & % ARAUWT A WS AW HaWaAWE aVag&SFW

inspire qu'une mine de dégolt, sachez que vous consommez probablement déja régatigent des >

% & NFWOAB & NAFXiX-%&SBNFeW xy&S xB &SMEH WHEBN &Y & MW N 1S &I\B & BX.? Y 4 W

0% AdW-&SNWx& aW aw ag% eW aX F&eW aXNa ?4yX&SWa x&33aW axX xy X?&SBW aWx NaBWA

|
Y%W54B & N%N & WAFNWS W?B&x4FFSFW A& f\\aWBWY &W& Bx B & &B 3%, F & NWW& &SF W
ASAWYA4FW 49gSB4FW&SWYAaFWO%xNAaB aFHWg%FMJP/eWaH\VFWWa@EB MANWFRAYEA B&BWANW
F& NXdmxa & NFW?&SBW %WF3¥% Naxi

Le kéfir, une multitude de bienfaits !

, xJaWa W?B&0O &N ASaFeWg N¥% AaFeW NaABELS 7 W& NWBA x &BAFAMBZ A Vi BeX ¥&NNFW?&SBW
AaWx&B?FeW % FW3¥%SFF W?&SBW £4F?B NXaWN &VWaAEWW B asy&:EFZWNaNVMB\FA&FBN\M/aNW BWY =
Na&FN 3% deW W¥%WS W ?%xNW?&F N oWESWV\éWWNBBEEMBW?A;H%INWWN\BI\H\IaWV\P/x\&

dépression. Il booste votre systéme immunitaire et améliore la santé de la peau

$FEN-

WxBaY NW?y&N&

Wo& WYawd& BAWYSW AaEBWN&SFW aFW &SBFXkX

+&SBWx& 4 x4BeW WAFNWBAax& % YaWYavnaiBABAaW gk WRIAW B AN =i W VA REER W JS/FA\ DT id W
Vous pouvez ensuite en consommer 2 a 3 verres par joyr en une seu}e fois part@'s tout au Ipng de ] )

%W &SB 44dWF WAFNW?&FF O aWYaW x& FRE&BWY V.SB\G \WEBRMNMSIBEFA&V SV § SNW & Y\WW
FSBga &4BWFA&4FWaf,ANFWFSBWQg&NBAWX&B?FWANWYE%Y¥%?NABWg&NBaAWx& F& %N & Xi
*S¥% YWg%SNe W 4aSmwWO& BAWYSW aEBXkX

E WYAW?B&ENABW ¥%SW ¥%m S WYAFW S N ?¥aRNW\WaBMS AW ¥ & W & @HBaW aW aFNW Bax
%N eXIW &S dWF WAFNWF&SBxaWY £ & RN+ aaWWa N HFNa B V6 B WVY 8§ WAB%A @ 8 & BBV NAWWYFa W

bonnes bactéries dés le début de la journée. Mais vous pouvez également le comser

a tout moment de la journée, a chaque repas pour faciliter la digaenh et
AWNB¥ F NdX

fZW¥%xJaNaABWYAaFW+B¥%

xaNNaF

1& SFXNB&SgaBavw
%SFF WYAFWF%xyJaNFWYaw
AEBFWYEa%SW n&?y FaFWYaw %W
%BASAW %N% Wa'WwB#n&rW\We %k d-eW
BN xS &aBFWwW
x¥%BW aw aEBWFaw

FWYaw aEBWKk

t Wg&NBaX %+%F WO &X?BavaBaw £a W?7F
F¥%xyavW ASaeW x& &aW aw ag% ew X Fa\
E?%BWaméa ? AWFSBW N&aB A&NWFSBW aw -
multiplie a chaque utilisation !

aU)V]an a U)UA azve Q)EU) aQ A Ilay- a-"&

ﬁ\( "Q&a-4Q O ZAUE aa A V! iEa a EaUQa aV 1)

SF JEIDVA &l UEV QI E4!)"Qa"Q O A IVEuUAU&a "~ QE
Retirez les fruits qui n'auront plus aucun godt, le sucre ayant disparu

WdoW (2B des bactéries.

0aBadvRhEay 4l GEA "1-4Q E "Uay. 4dla 14QQay. &l
avec 1 c. a c. de sucre, ils vous serviront pour la prochaine fermentation.
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Quelle est la meilleure huile
pour vos sauces salades

y& F BW %WO&

ou préparer une vinaigrette peut sembler simple,
mais avec la multitude d’'options disponibles, il

AFNWO % x

pas toutes en termes de bienfaits pour la santé

ANWYAWF%gaSBFdW 4BN¥%

essentielles pour notre organisme, tandis que
d’autres se distinguent par leurs ardbmes uniques,

x%?2¥%0 A4FWYAWFSO
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Les huiles riches en saveurs

Si les huiles riches en oméga-3 sont excellentes pour
la santé, il ne faut pas négliger les huiles qui apportent
une touche de saveur unique a vos salades. Ces huiles
peuvent transformer une simple vinaigrette en une
expérience gustative mémorable.

YEB'FY$SW SW fFt$ee$

AWYS AaW?&SBW%FF¥% $bs daul WS dasWiiss 16¥ pud Yarfumées. Elle

a une saveur riche et noisettée qui peut sublimer
une simple salade verte. Elle est particuliérement

AWYAWFENW?4aBYBadWY aFw ydlicieyge\gueg goseadiyeg sgesanqix gt du fromage

de chévre. Utilisez-la avec” parcimonie pour ne pas

i lade.
dg(ng}nax?rlgwgtr%sgvegrg qZ \./otreew ade
YEB'FY$W $WHt%t _$

Trés utilisée dans la cuisine asiatique pour son ardme

aBWg&FW? %N F dW\Eant &8sl hhsféed EnbledY padel¥ avec des

g%B aBW aFWyS aFW?&SBW?B&EN aB W Wgéllents LdmiMeYgingeRtBed laN4udd soja et les
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graines de sésame. Il en existe deux types : I'huile de
sésame claire, plus neutre, et I'huile de sésame toasté,
plus aromatique.

YEB'FY$SW $W fF~

Saveur riche et fruitée qui peut ajouter une touche
gourmande a vos salades. Elle est particulierement
délicieuse avec des salades d’automne, contenant des

Les huiles riches en oméga-3, les meilleures pour la sargp@nes. des nox et du fromage bleu. Elle dot éure

Les oméga-3 sont des acides gras essentiels que notre

corps ne peut pas produire seul. lls jouent unrdle crucial
dans le fonctionnement du cerveau, la réduction de

YEB'FY$SW $W _SYF'$

Moins connue mais tout aussi intéressante. Elle est

£ % %N & WANW %W F¥% NaWw x%B Y qighe ea %“éﬁﬁﬁ\ﬁ}é NS -SRVgW \pgerement

des huiles riches en oméga-3 dans votre alimentation
est donc une excellente idée.

YEB'FY$SW $SWYF"®

L'huile de lin se distingue comme la championne des
sources végétales d'oméga-3, avec une concentration
exceptionnelle dépassant 50%. Cette composition
unique lui confere des atouts majeurs pour la santé

cardiovasculaire. A consommer crue.

YEB'FY$SW $W fyp

L'une des huiles les plus équilibrées en termes d'acides
gras. Elle contient une bonne proportion d'oméga-3,
d'oméga-6 et d'oméga-9. Son golt neutre en fait une
huile de choix pour les vinaigrettes, sans altérer le
godt des autres ingrédients. De plus, elle est souvent
moins chére que d'autres huiles riches en oméga-3, ce
qui en fait un excellent choix pour un usage quotidien.

YEB'FYS$W $W B !, $

Autre excellente source d'oméga-3. Elle a une saveur
légérement noisettée qui peut ajouter une touche
intéressante a vos salades. Cependant, elle est plus
fragile et doit étre conservée au réfrigérateur pour
éviter l'oxydation. Utilisez-la rapidement aprés

&SgaBNSBaW?&SBW?B&ENABWYAWN&SF

poiviée. Elle est parfaite pour les assaisonnements
et les sauces, mais comme I'huile de chanvre, elle doit
étre conservée au frais et utilisée rapidement.

YEB'FY$SW $W:, F'$tW $W BF

Excellente source d'oméga-3. Elle a une saveur
légérement noisettée et est trés nutritive. Comme
les autres huiles riches en oméga-3, elle doit étre
conservée au réfrigérateur et utilisée rapidement
pour éviter 'oxydation.

e avec parcimonie pour ne pas dominer les
autres saveurs.

Pourquoi je bannis I'huile de
tournesol de mes vinaigrette

L'huile de tournesol est souvent utilisée pour sa
saveur neutre et son prix abordable. Cependant, elle
est trés riche en oméga-6, des acides gras que nous
consommons déja en excés dans notre alimentation
moderne. Un déséquilibre entre les oméga-3 et les
& a4+¥%e+ W ?2aSNW 0%g&B FABW £ <%
problémes de santé.

FdW $ Ww 2 SFew £yS 4W Y4W N&SB 4F& W
Tl xadWAS WF + E&4WAS£fa aw %W ?aBY
ses nutriments et antioxydants naturels. Il est donc
préférable de I'éviter pour les assaisonnements et de
privilégier des huiles plus saines et plus savoureuses.

Est-ce que I'huile d'olive
est la meilleure huile ?

L'huile d'olive est souvent considérée comme la reine
des huiles, et pour de bonnes raisons. Elle est riche
en acides gras mono-insaturés, qui sont bons pour la
santé cardiovasculaire. Elle contient
également des antioxydants et des
x& ?&FAaFW 3% N ¢ % %N
termes de saveur, I'huile d'olive peut
varier considérablement, allant des
huiles douces et fruitées aux huiles
plus robustes et poivrées.

Cependant, bien que I'huile d'olive soit
excellente pour la santé et délicieuse,
elle n'est pas forcément la meilleure
option pour toutes les vinaigrettes.
Son godt peut dominer les autres
ingrédients, et elle nest pas aussi
riche en oméga-3 que certaines des
autres huiles mentionnées. Il est donc
intéressant de I'utiliser en alternance
avec d'autres huiles pour varier les
plaisirs et les bienfaits.

En conclusion, il n'y a pas une seule huile qui soit la
meilleure pour toutes les situations. Limportant est
Y4W g%B 4BW 4aFWyS 4FW ?&SBW ?B&
bienfaits pour la santé et de leurs saveurs uniques.
“EyaF NavW ?%FWIWam?aB a4 NaBW %
pour découvrir celles que vous préférez et celles qui
subliment le mieux vos salades et vinaigrettes. En
faisant des choix éclairés, vous pouvez transformer

une simple salade en un plat nutritif et délicieux, tout

en prenant soin de votre santé.




Toutes les recettes en ursgli

APERITIFS
Brusghetta Bruschetta _ . Bruschetta melon Bruschetta Tartines au caviar
aubergine alla x& ENSBaWxaW, e parme tomates d'aubergine
parmigiana cerise tomme de p27 mozzarella p30
p28 brebis — p29 p26
ENTREES & PLATS
Aubergines Frittata Nuggets veggie Polpette veggie a Risotto d'orge
panées tomates courgettes croustillants la tomate fagon carbonara
mozza tomates séchées p24 p8 p6
p9 p7

Mini croissants Cigares pistaches  Cookies chocolate Cornets brick Mille-feuilles Sundae a la
fourrés citron pistache chantilly chantilly fruits cacahuete
pl4 pll p24 framboises — p11 rouges p4
pll

DESSERTS PETIT-DEJEUNER

Tablette franui Tartines péches VAEBW Y &W 6 B SOwRightv Scones banane -¥%&SBNeW>So
pl4 miel p33 pudding au spiruline mollets
p30 chanvre p23 p21
p18

PETIT-DEJEUNER

Banana bread Brioche perdue Cake au thé vert Cookies santé a Granola quinoa Hojicha latte
sans gluten fraise cacahuete matcha la farine de lupin p17 p22
p16 p4 p20 p19



