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Introduction

'é)':\)'d\ )gls‘

14 therapeutic cookbook 422 been designed specifically - you, based I your unique health profile,
your 4 b analysis, J s principles z < (g2l Siwall Qball) galsll sl Qhll (ed 22 modern Western
nutrition. 13 not s cookbook, but truly u=sdalised 28-0: dietary programme, designed ae: )
your body through J! transition <whll g Uadil ¢,

Why 13 book exists

Your health profile reveals several interconnected imbalances that points (< attention s your daily
life:

1. 4l Cuelall g Uil ; JSW o (i depleted your o repails, 138 subtle fluid that 2L 5 b % s33s J body.
Os¥ it, (A rises uncontrolled, causing 4ialull <lgl) that mark your s o4l nights.

2. A G2l G (=8 no longer sufficiently oSe g o 2S) (2320 no longer hold J &4 latter rises,
disrupting your o3 sz a5l awakenings between 03:00 04:00 s, just when 2SIl attempts ) purify
your system.

3. JI sl Jack o« fluids manifests as vaginal <sléaall, tangible sign Gx (= deficiency affecting J) most
intimate areas.

4. il Luall: your fragmented nights do not allow J4lS re sy, LS o o=l ) 5 no longer pe
A o)

5. Joint pain: SV governs 2l wall Qhll & Jalidl 5 aUsell When its ¢ depleted, J) knees u=dds
back, areas directly linked 1<V Y, manifest as dull pain.

6. Hypord, saxllism: under medication control (Levothyrox 50 pg/as), it part (< mixed picture Gx (s
&L 5 S deficiency, ¢ @« predominance.

J' dual approach: 5 sx8 Siuall Q) Western nutrition

13 book does not _iad between J) ancient wisdom J! 5 sad&ill Jwall Qlall (e data ¢« modern nutrition.
It fuses them a2 J you J best (= both worlds.

Gl sl Swall Gl jts global understanding J) ¢« body’s energies. JS food classified according )
its (OAkw Al adaa 3L 3 5b) 4l pall Aaplall its 5 (& g3, e oadda | sla) A<l jts affinity &= specific

1 ebac¥) you, J) strategy i favour sis s (582 foods that ¢ 535, while providing 4l [l that
8s O s drying.

Western nutrition < its precision sl macrodslaall jaliall micro s 413l jualiall bioavailability. 4 you,
it highlights J) importance 4 €li3ll 5 a sialud) (e your 48,3l 3321, omega-3 4 your (elid ,Jialiall E Calaal) ]
ol 5 your a sl

Your 5 & profile: an energetic roadmap



Your 5 b chart, calculated from your birth 14 e March 1973 at 04:30 * Lyon, reveals precise

energetic structure that guides every food choice 13 & book.

Your a5 s Ji (U=,Y) ). You fundamentally an o=sé oY), nurturing, stable, but whose (=)
fragile at 3 time (= life. J) current Js& (autumn, (a)) s your already ) a)¥) Casia explains
JI digestive (8 42 s0all J) 5 22l transforming food.

Your 2l 4¥) (yaic J) that restores balance) o=, 5 )il Concretely, 13 means your diet should:

1. sehll okl A0l Ul i s methods (R LU e ¢kiing, steaming, stewing, braising) J! (4l
digestive centre o5 drying 8 48 3l ,Jusi 31 ¢ small quantities, (812 5 spices JUW! 1 acny

2. 3y dla i Y sk foods (L) a3 slal) Uallaills, cphaidl) acxy your J) asad) 5 Jisdall digestive
i) il bl b eliac ),

3. O @3 moistening foods (il sl s vl 55 s | 538 @Yls) replenish body fluids ¢
creating pathological 4 sk VI,

4, 5l gial paliall o celd) 5 aiall el (ails (it control your = Y). Foods that too g3Y, too sl (asla
too 2, should be 2~ed.

J five priority astrological foods
Your 4 5 L identified five foods particularly beneficial - rebalancing your chart:

30 sV (538 s (kall ABY)) daall U 8 g s(eal ai) Gliad) your LY,
S Om sy 5z sV (3 085 s, helping e night awakenings.
A idaaills s Ldaa)l JU 85 5 Jsbll drying o

(sl A8 jdlls S &L, supporting Jwaliall (knees, o=dia back).

il G5 S Ui s 5 (sl dpms) LYY (558 8 lad) Ualdad),

SANE S

s five foods aps il regularly (# your 44ass, not by chance, but because they respond precisely !
JI needs ¢ your energetic chart.

Structure (= your 28-e 52 programme

1 book contains 65 4as divided S six categories:

10 sl 1 OGElg, Jeda sluung, Aol dlag LU g5 I gently JI 73 meal.

20 main courses: <, poultry, red meat, legumes J 32 A ,u=anl 5 body 05 overloading it.
10 <G5S by glalls mousses s lactose-free custards, ) end J' meal sls e note.

10 550 Addsll il g 48Ul 53 balls s galettes, - small hunger s guilt.

10 530ac ;) shills, congees, galettes ) ,oanll s start J) e o J) right foot.

5SS G sl e siialls (ALs aagll Jualidl 5 Flushes zlu<ll 5 Tonic.

4ia s S indicates its 4 ) danlall jts 4S3, jts dbsgiwall slac Y jts therapeutic actions s its o=sdalised
justification. Jraxill instructions include mise en place, steps & 3 )L ass, el a0l nutrition zilbas
@l pall Qb 5 wisdom.

A AN

How 13 a235 N book

J asiss rhythm O« meals: your = 5 bs 3 meals ) shill (4813 4o o 5 immediately upon waking (your
Jakll needs silath Y start), 3« lunch s light dinner 19:00 J=&. Intermittent fasting not = sed - you:
your ¢ deficiency requires dietary regularity ! stabilise 48Uall,

Adapt dia s :pacass generally designed o<1 4 1, If you cook - yourself alone, divide J quantities |
freeze J surplus. g=ad Jlalised e calculation (Phase 5 J! (< pipeline) adjusts ¢ slls ! your
metabolism.



Cook 23 J) (58 JSU 413 rule  your profile never 2k JSU ). Take dishes out J) (= refrigerator 30
lginy) Jd 338 them, s reheat them gently Jskll 3 i hates 3,2l blocks s aae!) depletes 5.

Caution = Levothyrox: soya (s2s1)) s high-<UY) foods (S interfere J) g« absorption G your
medication. Take your soya 44as at least 30 2 3383 60 J) taking Levothyrox, preferably sluell JI 8
rather than at _ shdll,

Listen Y your body: \» programme guide, not an obligation. If 4= does not suit you, replace it g«
another from J) same category. J goal 3% ) you, not Il constrain you.

ac not diet

1 book not diet J 4 restrictive sense JI (= term. It dietary s= designed =2 ! your body through
major physiological transition. Cwhll &Uasil not disease, but passage. uliill Jiwall Qhll approaches it
as redistribution 48Uall (s what was dedicated (! reproduction redirected towards ¢=sial vitality.

138 (1 ol 28 J) programme designed 3l ) lasting habits. Beyond '3 period, you ¢S« continue )
dss from 4das 65 JIs ) compose your meals according ! your inspiration, your hunger s your

state a2 J) (.
I wish you beautiful culinary disibay, full 453 sla (e, (812 = wth 5 benevolence 4 your body.
hn bl aa

Ludovic Dumay Practitioner s g8l Juall Qblll & Nutrition
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=3 b Chinese Astrological Analysis
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You =Y o (Ji) born gl (& Your 8 sl 2w "Death” strength - oY) at its weakest il e Jiih J) b
&Y controls it. Your constitution naturally <kl nurturing s cautious, but vulnerable Jadall-a8l 52,0 )
tension.

Your favourable J&l ualiall (s3l) produces u=¥1) oY) 5 (s s your asdl 2m). Your U 2l 41 (Ding/
Bing) 3 ¢ your (%31) «&al) (¥ Ciea too strong s controls your gl =Y (current cycle) ials
it.

Favour 5323 sl (oY) <l s J) your Jakll. touch ¢« moderately <kl sy (W) 1 beneficial (4lsth.
oasla 2a) (wiall) too strong) £3Y 5 (=4l unfavourable (& your current cycle). Uskill GAls mandatory. s¢ke
Lala U e dishes sbus g5 Juaia,



You going through an unfavourable cycle (Geng-2029-2020 ,z s V). (&t o3xalls your already weak .o=_Y)
13 passage explains J! onset (= your disorders (hypos il saxllism, difficult wehll ¢ Usiil) around age 47.
Prioritise (813 5 sl foods, sluas s stews. J .20k 5 63 &3 cuiah previous cycles (2019-1980 ,0=Y1/ )W) were
favourable s supported you 40 - years.



Vos Regles d’Or

Affichez cette page sur votre réfrigérateur ou gardez-la visible. (a)l clxaliyy el P delgdll oda,

Q HOT _skil, mandatory immediately upon waking

Your (Y1) =kl needs el fuel J start peds 9 quag! your pedl duw Caass,

{1 3 meals a5, no 4ids Lasing

Pred! pui digestive (i already i by JI current Odasll cycle (2020-2029).

¢ Favour J SWEET (uaJ¥)) 4¢sil

S A4S gl Jl your Jixkall ey 9 (291 poall duws, your most vulnerable suas.

A dg<il) (Qaxall) gN 5 (@dall) Gaala aaig

a3l (e %31 your chart) controls your odaall . o231 (current cycle) (aads it. oda two 4¢SIs weaken
your constitution.

) Light dinner 7 J&pm

'\

Your 4S8JI (il too strong) enters purification at 9pm. Give it time J) work 09 digestive overload.

O b i 0alu gl (Bl cudd drinks sice.

3)b weakens ,2)9 ¢, already vulnerable. ¢3lsth J e digestive Ogd (S35 %3 drying.

@ Favourable 4sa U o k) i ¢hliing, ikl ¢lus steaming, stewing

oda methods 31y Cadal Clxsth that 9 o2)d1 i prepadls 09 ,om drying.

P

Current cycle UNFAVOURABLE (2020-2029)

Ol (Geng-zoyl) (als your 1da o2l cycle coincides & your disorders (hypoddul usllism, ¢Uassl
Culall), Prioritise (3l 9 34> foods.



i ) Sliankal

A ) ianka

5 slal) Usldayl

Categorie : légume_racine

Nature : (8

AeSills : sla

Organes : ("saxall" "Jlakall")

85kl Ualladl primarily targets JI paaall 5 Jiskal digestive uliil (isall all (3 sl Y. Tts (32 526U ks nature penetrate
directly st ) Jbse Jadall A jt.

Actions :

waLY! 35kl Usladl food par excellence. Tts (psl) 2w (=Y (o Chumaa) Jladall (5325 4601 sla Tts (802 nature J) sy
centre (s aggravating G55 )S By 5 asmliodl o 58 0ausd & 58 I Absolute priority 4 Claire.

SAal

Categorie : céréale

Nature : Al-2lss

Al ; s

Organes : ("ASI" "saxall" "Jladall”)

oAl enters s ,mael) 55 ) Gl bl 3224l 5 Jndall secondarily ) aex ) s KU ancestral 48Uall,
Actions :

J) a3 only alkalising grain =_Y) s grain par excellence. It psssiead) 5 (& ol 3w ac 5 Jiakall (5353 (114mg/100g)
) (e o lall e J& Mga¥) 5 053l A replace wheat (bloating). As 3awac zluall it oY Can J1 ) ghadl) daa,

25

Categorie : légume_racine



Nature : 3w

4sills : sl

Organes : ("xSII" "Jladalin)

ool Jh targets st ) Jakll it I gdas J aSh 5 Blood. Tts I Aol e 9 1S B sense soae linked (Siwall clall (8 aS) )
gall,

Actions :

ol A an g=) Y root vegetable par excellence. Its ¢y Jiaall 558 4S3l sla creating - (s )\S Gn o e Ak )l
<alaal) (0w deficiency). Low GI (35). Steamed slua (& 5, it easy ) digest asl) 3 e 5. Confirmed client
preference.

(and ) Giliad)

Categorie : fruit_sec

Nature : (&l

igSillg ;o sla

Organes : ("@l" "sadll” "Jlalallr)

Gl Jl enters 558 ) e Jisdall it & 5l (5362 ) Sbs QB . Tts double action makes it ¢ food Jill-ga¥! A axis, J) 3 body
s calming Ja=ll JI.

Actions :

J g3 (penl a) Gladl U Blood sl (5365 . Its 531 nature 4l JUl (s (mother oY) () = (5 o) 2 ey (53
Ol C (69mg) - vitality. ¢ siie of sanac & ol Jz 5 ) (5365 it el food JUll-g Y1 J axis ¢ Claire.

Lotus 3

Categorie : graine

Nature : 3as

Al ; s

Organes : ("ASI" "l Jladallv)

Jl lotus 5% enters three ss& ) Jahall (il jladl jt, cpdd cmaeny IS 5 = 550 (sa¢d ) Qldl trivalent food - Claire's profile.
Actions :

J lotus gl (5263 5 Jadall (s3a 30, Tts Alase nature O On po drying, psswizall o & (210mg) & e 5 a0l ]
sawac sl elua it digestible psal 3 oY) e 5 while soothing GUY!.

St

Categorie : oléagineux

Nature : 2lss



igSillg ;s

Organes : ("4adall elaayl" "4,

55 OV enters ks ) Jbas 2,01 it, 5 secondarily Adadall claa¥) JI (paired sac). Its 2w nature G5 O bk drying, 4 g
Claire's —slasll,

Actions :

O e 5 A0 a6l J) (vaginal sl cslaall), asaniaall o & (270mg) ol 2eaY) 5ol IE a gl calaall ]
(269mg) ada2ll I (alternative Y cow's milk). Confirmed client preference. !l be dosed at 30g/pa (!
unfavourable J) & current cycle, but usa 5 3a 5l JI).

Cphalal) gl

Categorie : graine

Nature : ulase

AeSills : sls

Organes : ("SU" ,"Jlatall™)

Cebail) 53 enter ((ASH) Al sasll aedy i3l jluall (slall) ASI 5 (0aLY)) Jskall while (Jadall) aagll 3,
Actions :

cebill sk one JI o best plant caslaces <l (s (7.8mg/100g), essential 48 Al 3231l I function (Levothyrox). = &
o szl (592mg) aic s ¥) Jualial 5o 50l I (favourable p sl 2 V). Confirmed client preference. As sl 4da dua s
Uh s e over dishes.

a3
Categorie : céréale

Nature : uls

ieSills : sls

Organes : ("saxall" "Jlaall)

e ) enters (s st ) ) 322l 5 Jadall them. Tts ulss nature <3 sla s make it J! most digestible staple food - Claire's
fragile Jskll,

Actions :

Jl e )l alternative grain ) wheat - Claire (bloating). Its 4se nature 4Sd) sla 5 suit o sl 3w 2 Y. Low-(sl-
medium GI (50) ) stabilise cxislsll (e J& A8, Confirmed client preference. As side dish, sbus 5l 33uac,

el dew (hake, &), sole)

Categorie : protéine

Nature : (Al-2las
EPIARINEN



Organes . (n‘;&“n ’" S] ] X\")
oanl dav enters (O 30 &) Db SIS 5 (amgll ) i Jdall, Tts (81a-3las nature sy <o ? drying, 4 (e Claire's SISV Gm o=is,

Actions :

caliall (Sl 5 M G (5333 Ganl dlas (O deficiency, Cuedal) g Usill), o gididl o e (40pg) 48 32311 1 omega-3 Jualiall
(anti-inflammatory), 25!l Ja=) (compatible &= Levothyrox (- reasonable quantities). Client preference (grilled
&lendl). Grilled sl en papillote, it digestible 3 .

CERE

Categorie : matiere_grasse

Nature : 4=

Aesills : ol

Organes : ("s_)_all" "2<lI")

Ol Cu ) enters 3 ) Jbes 281 it G b s, Tts omega-9 2S) e d's Saling function, 4 cpel Claire's 2eba 281 &b,
Actions :

by 5 om e o5l Cu) (vaginal Aal) sl o & omega-9 (anti-inflammatory) cpelid Y giad sl 5 E ilaadl
Confirmed client preference. As Jifing ehll ikl i, it (=ild ()52 280 aevively strengthening <2l (J) oil 3%, not
controlling).

sk

Categorie : plante_g s

Nature : 8-2las

ieSills s sls

Organes : ("<ldl" "Jlalalim)

s enters (sl (53¢) Jbee Qi) 5 (anagl) (S e Jisdall, Tts dual action makes it ¢ siie sluall U JI, helping Claire's LY.

Actions :

gl (S 5 7 s W (525 sl Tts CvsaY) natural sedative that a sl =3 (Claire's GLYY). (psall 2m) ¥ ae sy,
Confirmed client preference. As an g sii sluall, it prepares 05 ¢ 5l I caffeine.

Al 31

Categorie : plante_g st

Nature : 4

4gSills : slightly e

Organes : ("s_)_all" "l

4l_dll enters ) Jlse 25V circulate (Swd 5 45 stagnation. Its slightly i 4¢S) jes 052 harming, 4 (% Claire's 2eba 281 &,
Actions :



Gl il circulates (55 28l (Sas 5 55 stagnation (AleaY) ALl Gledl 2L aela). Its slightly (e 4S8 e moderately
Os% harming Jskll. Confirmed client preference. As an ¢ siie sbuall, it a5 JI (Sed's tensions.




3 281 ¢ Slua ¢l

3 5481 g Cilana 5il)

Lga aad) of Lgaiad cuay dankal
peanut
Niveau : limiter

Raison MTC : Allergy causing urticaria. Strictly JS «is% products containing peanuts.

peanut oil
Niveau : limiter

Raison MTC : Allergy causing urticaria. Strictly JS «xis% products containing peanuts.

peanut butter
Niveau : limiter

Raison MTC : Allergy causing urticaria. Strictly JS «xia% products containing peanuts.

satay sauce
Niveau : limiter

Raison MTC : Allergy causing urticaria. Strictly JS «xia% products containing peanuts.

products containing traces (» peanut
Niveau : limiter

Raison MTC : Allergy causing urticaria. Strictly JS «xia% products containing peanuts.

whole milk

Niveau : limiter

Raison MTC : Lactose intolerance. Aged cheeses (Comté, Parmesan) tolerated (s* small quantities (lactose
broken down during ageing).

skimmed milk

Niveau : limiter

Raison MTC : Lactose intolerance. Aged cheeses (Comté, Parmesan) tolerated ? small quantities (lactose
broken down during ageing).

cow's milk yoghurt

Niveau : limiter

Raison MTC : Lactose intolerance. Aged cheeses (Comté, Parmesan) tolerated * small quantities (lactose
broken down during ageing).



créme fraiche

Niveau : limiter

Raison MTC : Lactose intolerance. Aged cheeses (Comté, Parmesan) tolerated s small quantities (lactose
broken down during ageing).

ham
Niveau : limiter

Raison MTC : «ialled by o=ddal preference.

bacon
Niveau : limiter

Raison MTC : «ialled by o=ddal preference.

pork sausage
Niveau : limiter

Raison MTC : «ialied by o=d-dal preference.

pork a i
Niveau : limiter

Raison MTC : —iated by p=idal preference.

pork tenderloin
Niveau : limiter

Raison MTC : —iated by p=idal preference.

large quantities (» bread
Niveau : limiter

Raison MTC : Wheat # large quantities causes bloating. Small quantities tolerated.

large quantities ¢« wheat pasta
Niveau : limiter

Raison MTC : Wheat # large quantities causes bloating. Small quantities tolerated.

w=2i@ wheat couscous
Niveau : limiter

Raison MTC : Wheat # large quantities causes bloating. Small quantities tolerated.

< gilal) g A

Niveau : limiter

Raison MTC : ¢ goitrogens (interfere %8 )il 5221l aa Levothyrox) + u=sdal dislike. <@ sélall ¢has acceptable 4
small quantities.

s red <isilal)
Niveau : limiter
Raison MTC : ¢ goitrogens (interfere 48l 333l xs Levothyrox) + g=ad-dal dislike. <salall ¢las acceptable
small quantities.

¢ white i gilal)

Niveau : limiter

Raison MTC : ¢ goitrogens (interfere %8 )il 5321l aa Levothyrox) + u=sdal dislike. <@ silal ¢has acceptable 4
small quantities.



coleslaw
Niveau : limiter
Raison MTC : s goitrogens (interfere 548, 3321l xa Levothyrox) + v=sdal dislike. <2 sildl ¢laa acceptable

small quantities.

unfermented (# $ 53 large quantities

Niveau : limiter

Raison MTC : Interferes J) g« absorption ¢» Levothyrox (48, 3321l hormone). <llgins at distance (minimum 4
clely),

soya milk

Niveau : limiter

Raison MTC : Interferes J) g« absorption ¢+ Levothyrox (43, 5221l hormone). <llgins at distance (minimum 4
clelu),

uaild edamame

Niveau : limiter

Raison MTC : Interferes J) g« absorption ¢+ Levothyrox (48, 5221l hormone). <llging at distance (minimum 4
clelu),

large quantities (» seaweed
Niveau : limiter
Raison MTC : Variable 25! content (interferes ¢« Levothyrox). ¢Sa: 25l o=ild aggravate autoimmune hyposail)

4 llism.

w2id kombu
Niveau : limiter
Raison MTC : Variable 25! content (interferes ¢« Levothyrox). ¢Sa 25l 0=il8 aggravate autoimmune hyposail)

48 allism.

waid wakame
Niveau : limiter
Raison MTC : Variable 25l content (interferes ¢« Levothyrox). (Se 25l y=ild aggravate autoimmune hyposaall

A allism.

white sugar
Niveau : limiter
Raison MTC : Weakens 3 ,Jaklls 45l ), destabilises 48Uall,

refined cane sugar
Niveau : limiter
Raison MTC : Weakens 3 ,Jaklls 451 ), destabilises 48Uall,

fizzy drinks
Niveau : limiter
Raison MTC : Weakens ,Jaklls 435l )|, destabilises 48Uall,

industrial pastries
Niveau : limiter
Raison MTC : Weakens 2 _» ,Jaklls 45 )1l destabilises 48Uall,



s uaild vegetables

Niveau : limiter

Raison MTC : Weaken Jadall (asall s (= ,Y) G vulnerable 20k ). J) current cycle (o34V) reinforces 13
vulnerability.

Al 3 s

Niveau : limiter

Raison MTC : Weaken Jiakall (a5l s o ,Y) oa vulnerable )b ). O current cycle (03Vl) reinforces 13
vulnerability.

ice cream

Niveau : limiter

Raison MTC : Weaken Jiakall (a sl 3 o ,Y) a vulnerable )b ). O current cycle (034)l) reinforces 13
vulnerability.

iced drinks

Niveau : limiter

Raison MTC : Weaken Jsll (asall 3 (= ,Y) G vulnerable 20k ). J) current cycle (oY) reinforces 13
vulnerability.

large quantities ¢ O fruit

Niveau : limiter

Raison MTC : Weaken Jiadall (a5l s o ,Y) oa vulnerable )b ). O current cycle (03)l) reinforces 13
vulnerability.

liver
Niveau : limiter
Raison MTC : Client's u=x3al dislikes. !} be wistied Adwa s As.

offal

Niveau : limiter
Raison MTC : Client's u=a-3al dislikes. ! be wistied 4dwa s As.

oysters
Niveau : limiter
Raison MTC : Client's u=a3al dislikes. !} be wiatied 4dwa s As.

seafood
Niveau : limiter
Raison MTC : Client's u=a3al dislikes. !} be wistied 4dwa s As.

celery stalk
Niveau : limiter
Raison MTC : Client's u=a3al dislikes. !} be wistied 4dwa s As.

blue cheese
Niveau : limiter
Raison MTC : Client's u=a-3al dislikes. !} be wiatied 4wy As.



anise
Niveau : limiter
Raison MTC : Client's u=a3al dislikes. !} be wiatied 4dwa s As.

liquo )
Niveau : limiter
Raison MTC : Client's u=dal dislikes. ) be wiatled 44y s,



La g 28 daal dlikad

@JLM:\ 4 52a) Juadall @\ij\ L‘AAAL!)J uﬂ;\l\

La g 28 daal clikad

Semaine 1
Jour | Petit-de;j. Entree Plat Dessert Collation Infusion
Las (pladyll Al fillet en . . SAie (g elusal)
uls gebapas Gl e . . & saS (sl) Dl paenas 55 5 £ ot
J1 el 5 5,00 D% 5 dwailll papillote &= 3540 5 o) A sl Sl i sl
Y RRER] 5500 5 Jni 3l °5 e )
| eslall Ualdadl o 5 5al)
i bt s 5 N s ::g Steameil l\wkide Ja il 5 Ll g il & siie Jualidl) 5 K
e seda e SIS upe ar
B 5 5l & - s > m Juanll ge & 508 ? S (lotus, goji, <kll)
OsaSl) tamari sauce
fiadiall > gl
| lad Wl 5 2ol | e sluaa il 5580 Stej“jd 3 iuet & ijs 28 balls el e | g siie DL 5 gl
i ] BRSSP &0 (sehae D5 . e .
| xa 5. il ) ) |
Juanll xe Bapac ; ki) i) BRI QA a3l
. . X 3 slad) Ualdanl) .
14 Al patties g Uasss (e il 4l | Braised sea bream ousse s oY pudding &= | 3L Flushes g sis
5allls bl 55 5 | oalls bk s s | sl il g o o aa s (L) o) 5a¥Y)
B)
R 2iadll glae Baked sal « s >
s Aauy bread ¢ }fr)esh gouat's ﬁ?] : satmon &Y mousse ¢ | Jslll butter (aesd zle=ll Tonic g séi
s et paess go " -
2 5 5l s ° Juall 5 SIS ) e (5 el Jual Jaan 3l
Al Sl cheese 4kl root vegetables pure 22 S = ¢ )
Scrambled (! sl oSl Al g el ) . e Oy slaadll
c.:ram e ))?-‘”Ju. » .;u= ¢AC. ’ S b e 5 ) o » ? u-\-\@
J6 sosl culs safine | ae JEoGmild 50Y) | DU e edae ki) o lial Dried sl 5 ol Al Al s Ll
herbs vinegar S ) ae dla wie & (ladl
Lua gyl g Cpadaly -l
i) e plaa 541 [T T S o il e e ol e alu | g it dualidl) IS
7 AR 3¢l Dox s ga | breast oJal ess G Juall A 5 Juall lotus. poii. il
SSE ST 34 il 5 s K} 3 (lotus, goji, <=l
Semaine 2
Jour | Petit-dej. Entree Plat Dessert Collation Infusion
p e el i red ~Laal) stri . i s
B ol butter Gass u;“ ij\re e ds;rlp:sf;‘ oA flan s ae % bl 5 AN | g sl ddall 5 auagl)
O saeS i) aa A & SRS liall 5 55l patties (388l Jauas )
Ozl gl
Parsnip 38 Braised zlaall . .
12 culs qasle g ) gl arsmP ij th{;: eLL,Li.Jl Lotus 3% cream b glall Uslladl mess | (AL Flushes g séie
. i & gladas i Al e " . " "
| ) ) Ll | ) Uil ) |
St sl sl s 3 5 glalles el 56 Ll 5 Jusal) xa slices Juall ga (glmall ) 5231
Al Ll 5 53 Y “Aal) i
o> crfeam & bl 5 5 }3 g il 5 cegladl oA semcihna il s el o TRt e
J3 s duall 5l culs Uasna ga JlE 5 s cake 5 sl ga 4l 5 <) Jell 3
3 I e 500 55l S 5 sSlls ( i 3l)




slua cpladl) enll t d X 2ia el
culs aasaac AN & o )d,?dse?ve & o s (5 sl sl Gaenag sk g)muu
J4 . . s 5 Juai ooalls Lol . . . Al il 5 sl
Gliadl 5 550 B . A8l 5 el i)
i) yas) (ial
3 slal) Ualdaull )
PR TP DS S N S dad il palfried Jasiud) 5 o o & shia Jualiall 5 U
Js G &0 et sl ] . . o CisaeS il jar L
Al 5 sl culs 5l 35U 5 a5l e Juall e 528 (lotus, goji, <tiall)
Lol ga sl fatidl & 4l
5 8slall Uslladl 5 0ol | e el (AN 53S0 ﬂﬁ&:ﬂ“ ’C; L balls el o | g siie LD 5 amgll
. N > wes, t‘g;@-k‘u . - .
) luac - Lial) N . | 44 sl ’J:\,\_Aa |
& - stewed Al ) ol ss (a8 )
" . Sl t b slall Usladl ¢ .
A patties g aana (e Adals 1 DI - oY pudding e« | (AlwFlushes ¢ i
J7 . . - . . ; vegetables baked mousse s za i . b
Dsllls galadall 53 5 | oalls kel 55k . . A8 5 55l culs (gl o) 5234
& casserole sl
Semaine 3
Jour | Petit-de;j. Entree Plat Dessert Collation Infusion
. 3 )m‘ gsG'L" a8 2 . 2
7 Zauy bread ¢ fresh goat's Red oSS go puaall | 52058  mousse go | sl butter yess) | zluall Tonic g sii
B ol s L i Ll 5 SIS 2538 (5 il I Jaai N
Al 5 sl s cheese ibl ol s pure 55 G 5aS (5l pa (Juead 3}
Scrambled u=xl! ol s oSl . . & sl (p slodd)
. Red lentil dhal e sl Pl
J2 50 s xafine | e JEoUmild DoY) oc et ha & . ‘; T ¢ Dried Jsadl 508 Al i) i sl
48 Al 5 Jaai 3 wine sl ge
herbs vinegar (Sl
5 Lo gy gn (pdaly
B iall aa olia 340 ‘ﬂ;f"*”* | el e o ) pmane e ol e alu | g e dualidl) IS
ST STA ? f:;]t FE | el Wkl 5 e 4l 5 dusndl Al 5 dusl) (lotus, goji, <tll)
o Gl
. , O ddalu (S red Fm.n e - e . 1 ;
4 W butter ass Al s ol fried &= root oA flan <l xe 8% Gl 5 oA & st A8lLll 5 auagll
CugnaS Uil pa - .}:;‘ e vegetables )5 s liall 5 5l patties (RN Jani )
c -yl
P ip 5_s1l S bled L=l . .
Is s o sle 5 150 arsmP JLS.l.: Cjz;n ¢ 4 Lotus 5,% cream | sslall sl aese | aLs Flushes g séi
8 2 . & 4 B &8s D5 s 12 . IR
| ) ) Llustal) | ) Ll o) )
Sl 5l saill s 3 i Al 5 Jund) aa slices Jull aa (gl o)) 5831
SAall aildl 5 salS aY) Al li i
o= cr-eam & Y }3 . Omelette Ll aes o semoﬂ - oA mug cake go | zleall Tonic g st
J6 5 dmall 5l culs Uasna ga U5 tne herb cake 5 sl e 4l 5 SISl (el 5)
24 | s fine herbs s BRUFIPNNN Juall Juas
Laa ) 23l fillet X . 2ia Cp lisal
Gula xe anac oA e . et en & DS 5 S5l paenas 55 5 ?)muu;
J7 . . s 5 el papillote = i . . sl Sl i sl
il 5 550 P Al 5 el Ol
Ol B8N 5 daas 3lls (Sl
Semaine 4
Jour | Petit-de;j. Entree Plat Dessert Collation Infusion
| sslall Ualdadl o 5 5all hak . . . .
7 e bapas (o )l e . }::J Steame,d),” : ,T th ol 5 § g il | & sia Jualiall 5 IS
L s duss pe ar
4l 5 ol culs = ] ’ 2 Juall ga 528 « e (lotus, goji, <)
ossll tamari sauce
fiadiall & Al
| el Walldl 5 (A | e eluaa 2l 53S0 Stej“jd sole iuet 2 ijs AU balls saill g | g siie LA 5 aingl)
) ] ool ges s s & sthae G . e .
( | x4 5. |
Juanll xa Bapac lial) i) i) BRI [CEBHNSIENG )]
o . 3 gl ULl ‘ ]
B Al patties g Uasss (e dbalu 8y | Braised sea bream mouss Oo¥ pudding &= | Ak Flushes g siie
. 3 @ . .. . usse < AR R . o d &
oS ol 555 | el ol s s | el el g o ] sl | (el o)
R 2iadll elae Baked sal « . .
14 davy bread e jfr)esh gonat's ﬁill : satmon s3Ss8Y¥ mousse go | sl butter yaes) | zluall Tonic ¢ siie
e et paess go N -
LA, 3l e ° Sl 5 Sl S o A Jeael) Jun 31
3 5ol cheese 4klu root vegetables pure 22 S & ¢ )




Scrambled uanl! sl osSilal Sl Laall 2
J5 5 sl culs aafine Jﬁ\i)r;fcs; 39 Uj:: siacu.:s.dl o e s A ; .
};, & S 20 ) e Ol Wine sl Dried Jsall 5 o8 Al ) i sl
erbs vinegar Juni ) e dla e (il
. . Lo 53 545 5 (pabally St d gl
il e el 3 | ° 53 59 Oy eamed zls . ) ) B
76 wﬁi o S 3e) 3sm s o | breast soa) ees 5 & il panna gr sl sl (Al | g i sl SIS
) 3 ) s s A el g Juaall A8, 5 Jual) (lotus, goji, bl
) o dlale 1 i3 red ol stri
S5 butter aess o g Strips &= - . 3 -
J7 e il Doal 5 peanlls ga e ala 5 oSS oA flan s xe 3% ol Al & siie 8Ll 5 avngll
galamuies el gl Glall 5 5l patties (B, Jam )







PART 4.1

Breakfasts

CIC



Gliadl g ol Gula 2 danas CAL)
Jahall 558 A ) shadll 3a 518l il 5 55l Gl ae Bapac (A,

& Prép. 5 min- @ Cuiss. 25 min - & 2 pers. - ila 211 g/pers.

(gluten_free ) (_lactose_free ) (_peanut_free ) (_végétarien ) ((amande ) (toutes saisons )

oSl
. 1/2 tasse oA +30cl s s
« 4 dattes (sl ad) lial) eltsp Juall

« 1 pincée 442l

axil)

1

S

Temps total : 31 min - Niveau : easy

Mise en place

A JN bl g J) water 2 ke

Fendre <2l Jls 5 remove J) noyau.

A J g Jeal) I3l cula &

0&_\&%})&3 sl culs b g Aala U e edad (3 min)
()

° Gl J1 5 caall J) calials, & l8a 25 aola )b e edad 5 5L s remuant. (25 min)
o

aﬁﬂ\ J 5 duall I bl Ul (e 18 3 Mélanger. (2 min)
L)

° sle s J) (b cuals 3a Gl o3 5, (1 min)

e

) é*\ﬁﬁ\&mﬂ L,\H\Z\ASA

O el s (55 (GaLY)) G ) Claire. 55l s ) L(GOY) gV (268 5 Apdaall S sy (Sl Y1) Sliall ) (052
lactaUsxllenese) shaill (8 (m da ) précisément reasnded by 5 b (1 e GAL réveil).

Nutrition & cuisson

Vitamines préservées :
v oAl ) preaits his/her pspwizall § edall caubal J)
v <=l Jis libérent viyourmin C

Biodisponibilité :
Y (pomiaall) Al OV aide e sl aa Claire
Glall dls 7 5 M 5263




(a.lm\

-

e A e i e (3 5 a8 Banac J) Asee due ol 6l fop,

. Ne pas myke 55V s i) - il (Sa tourner
ad regularly «is® Jling que oA J) n'sticking
L sl T udlness, 1<l ¢ Juall (e

Nature : dgsils
Organes : SiSI) il Jladall Syndromes :

Actions : A3l Ul Gilay = o5l (50g5 Jlaall (6325

‘® VALEURS NUTRITIONNELLES

Calories : 285 kcal Proteins: 7 g Carbohydrates : 45 g
Fats:7 g Fibres: 4 g IG: 45

Bénéfices : (alid uaall a sunizall C, o sand\Sl)



4 3l 9 3ol s pa Banas (e
O Bawac basmyti rithis 5 s Hshdl 4580 5 55l uls ae digeste.

& Prép. 5 min- @ Cuiss. 25 min- & 2 pers. - ila 196 g/pers.

(gluten_free ) (_lactose_free ) (_peanut_free ) (_végétarien ) ((amande ) (toutes saisons )

oSl
«1/2 tasse Stews ) «30cl sl s
e ltsp Juall « 1 pincée 48l

Jaadl)

Temps total : 29 min - Niveau : easy

\ Mise en place

Jl <kis basmyti rithis.

AN 5 Juaall 1,50 Gl s

“.—‘XHJJﬁ & ool cula cuah 3 Aala U e edad (3 min)
()

° J il rithis o8 33 25 ala JU e ekl 5 U <wad 2 3 J) s remuant. (25 min)
()

° T s duall J) il Ul e ad ) (1 min)

Q@

© ¢l sl lal) dasa

J basmyti rithis (e dezaie Claire) (213 5 Zadaal)l Sl Qlay (Ol 48 80 J) Jadall (sdads sl culs I (Qealiall) JSI 20 (00
lact:Usxllenese) 5 shdll (8 by, reasnded by -5 L,

Nutrition & cuisson

Vitamines préservées :
v Jrithis pres¥ his/her viyourmins B & (s¢bll <kl J)
V4 dl Jl pres2 his/her principes actifs

Biodisponibilité :
' JI basmyti rithis (o« Jwade Claire) 4 alternative J) = blé
v 4 3l Jl améliore J) sensibilité a I'insuline

9] apaial

he 5 oS Bamas J) Aliee Lol 8 aad ¢ 138 AL ol 2830 J),



. Ne pas myke 550 culs 3 - ] (S tourner
. s regularly <% Ning que J rithis n'sticking
A2 U ae il 2 dady asac J

&

Nature : Ag<illg
Organes : JSIV Jabl) Syndromes :

Actions : 8 | Jakll sdaig I &l

‘® VALEURS NUTRITIONNELLES

Calories : 265 kcal Proteins: 5 g Carbohydrates : 45 g
Fats: 6 g Fibres:1g IG: 50

Bénéfices : o s8Il Manganese,  spisall



Jual) pa Bauac 5 glal) Usldad) g oAl
Boulllle C‘)A.j} Lg.ﬂ\ JALS J}kﬁj\ Jux“ J\ CA g_uH cjl;“ Lk\ja_\“ 9 u;.\n RS ‘\.\.\JLA.“ JL\M 9 da‘)\}“

& Prép. 5 min- @ Cuiss. 30 min - & 2 pers. - ila 270 g/pers.

(gluten_free ) (_lactose_free ) (_peanut_free ) (_végétarien ) (autumn ) (winter )

oSl
. 1/2 tasse oA « 1 petite patate 5slall Ualadl - alal
e ltsp Jual «30cl <l

Jaadl)

Temps total : 29 min - Niveau : easy

\ Mise en place

ANk g J water 2 ke,

Eplucher & <kl s slall Usthall J) ool 5 smalls cubes.
30 5 Suall I ul& ] (10 equ.

‘ J ual water I ae sy 5 58 A (3 min)

Q@

a ‘f &lda 25 a8ala B! LAx: s@.h; 39 )Lﬂ\ aasd ,d;lH 3 glall Waldall J) gl Jl k_ib.a; remuant. (25 min)
Qo
° zoad s Juall VGl Ul e @d 5 (1 min)

@

© ¢l all lal) dasa

Double (<adal 3 slall Unldadl) 4 ) ia )Y strengthening e psill 1 Claire. skl s34 (G Y)) duall J. Bouillie Glue 5
digeste, JV 3 s mytin. e Juaa 492l alal s glall Walladl ) Claire.

Nutrition & cuisson

Vitamines préservées :
v oA J) presail his/her aspaiaall § edall cadal J)
v <kl 3 gl Walladll JI pread his/her cxislS Uy

Biodisponibilité :
Yoo laall e (05,18 L) plal 6 lall Uslad) ) Claire
Y (psmiaall) A U aide i) ae

9] ppaiil

saac J) Alee A 5l A uad orange 13> (ALs ax e S,



L bkl s glall Uallad) ) oo smalls cubes ¢kl 3 plus whichck
. doad regularly @it Ning que oA J) n'sticking
L s ST ualness, 1l ¢ Jusll (e

Nature : dgsils
Organes : 5224l Jlakll Syndromes :

Actions : 55 s 54 ,Jakll 5323 Renforce le psdll 2

‘® VALEURS NUTRITIONNELLES

Calories : 275 kcal Proteins: 6 g Carbohydrates : 52 g
Fats: 2 g Fibres:5¢g IG: 45

Bénéfices : (i LIV sainall |5 1S Ly



oAl patties Joll aes Ol sl
Galetyour S5Vl J) g A1 as ) ghadll el 5 sd 5 crispy e

& Prép. 15 min - @ Cuiss. 20 min - & 2 pers. - 160 g/pers.

(gluten_free ) (_lactose_free ) (_peanut_free ) (_végétarien ) ((amande ) (toutes saisons )

oSl

¢ 1/2 tasse (AN «2tbsp Jsllls
« 1tbsp Cubaid) 5 e ltsp duall
« 1tbsp Osail cu) «15¢cl Wl
il

o
N

Temps total : 33 min - Niveau : easy

Mise en place

oAl Jl ks g J) water ke,

Concasser 358 Jls.

S duall O padad) ) 53 Gl [ 5 3l 5,

Q Cook 15 (s 3383 20 o3l JI ¢l ¢ eau his/herlée s G e, (20 min)

Qo

a O sedae A OV s, Juaadl ) 5 cplaall 63 (2 min)
Qo

° Fagonner J! ¢ galetyour 1 ¢« cm lwews (seur, (3 min)
Qo

° 1 oAt e, 982 B osb 3l Cu ) (e dorer JI galetyour 4 JS (e (3365 side. (8 min)

e

) é*\ﬁﬁ\&mﬂ Ghal) dasa

sl B s s (GaY)) 63 JI Claire. 550 J's (omega-9) anti-inflammiytoires (Qoaliall), 33311 acxy (i 3l) cplalll 53
(81 8Me ehall 38,0 Galetyour gluten-free, Yes JI  mytin.

Nutrition & cuisson

Vitamines préservées :
v oAl ) preqits his/her pspnizall 3 el JI
V s Jls cpbidl) ) e 5 added s prediliall jaliall o

Biodisponibilité :
Y (pomiaall) Al OV aide e sl aa Claire
a8l Barl) ey (i) adad) ) 53




(a.lm\

-

Dispalaier J\ galetyour i (A Elles s#3es 5 crispyes. 43 ga (583 228} verre (il il cala (ga,

. Fagonner J galetyour J (= g« myins humides
. Ne pas trop J retourner : elles fragiles
L1l Al ST cuad ¢ lala I G el (e

Nature : dgsils
Organes : U Jishll Syndromes :

Actions : (5 (5 & A8 )l 3azl) sy Jakll Lﬁi’-:‘

‘® VALEURS NUTRITIONNELLES

Calories : 320 kcal Proteins : 10 g Carbohydrates : 40 g
Fats: 14 g Fibres:5 g IG: 45

Bénéfices : (palid &l 3l pusizdl E, Manganese



dayny bread 4381 9 sl qula 2a
Pain perdu s za e osbdll A8 30 5 550 Culs «e familier (pain & smalle quantité).

& Prép. 10 min - @ Cuiss. 10 min - & 2 pers. - ila 224 g/pers.

(lactose_free ) (_peanut_free ) (_végétarien ) (lamande ) (“ceufs ) (toutes saisons )

oSl
« 4 tranches Pain (0s% blé u=ildive) « 3 ceufs Eufs
e15¢cl sl s e 1thsp Juall

« 1 pincée 442l

aall)

Temps total : 10 min - Niveau : easy

Mise en place

Prepare 4 tranches (= pain.

Geb A sl uls we ) U1 (3835 creuse.

A0 )y Jeal) I el

Q Tremper JS tranche (< pain 30 sl cada-anll bda I secondes JS = side. (2 min)
()

° 1 A ¢ Adagie U e 8380 A 05 3l Gy ) (e, (1 min)

e

° Dorer J tranches 3 JS ¢» (@ side. (6 min)

e

° Badigeonner 28 A8 8l (e (S 5 Juall (0 immediately. (1 min)

e

o) é*\ﬁﬁ\&mﬂ half daSa

(1 5 Al Sl sy (Sl &880 ) S o (53 (YY) and) Jis sl s J) (Qealiall) SU a3 (05 lactaUaallenese)
n b Pain & smalle quantité (O 23 blg). L ska) familier goe .

Nutrition & cuisson

Vitamines préservées :
v o=l Jl pread choline s viyourmin D a ¢kl J) courte
v Juall Jl added ekl 2 prea2dh his/her enzymy

Biodisponibilité :
7 saxll JI (choline) J) pex thisrveau o Claire
v 4 3l Jl améliore J) sensibilité a I'insuline




(a.lm\

-

Dispalaaller J tranches J) .Geb (2 pain perdu 5 23 glaaallsy 38 80 aa (i gl e Jusall (e,

. Ne pas trop tremper J pain : il becomes mou
. Cookdkau s )5 Je dorer o5 briler
. S gourmyndise, J) (e <l fruits ek

Nature : dgsils
Organes : U Jishll Syndromes :

Actions : 31 0w (s3xds pdaall Ul alay | JSI &3l

‘® VALEURS NUTRITIONNELLES

Calories : 340 kcal Proteins: 14 g Carbohydrates : 38 g
Fats: 14 g Fibres:2 g IG: 50

Bénéfices : 135 1, Choline, o ISl Manganese



Scrambled s Jsl)) s ae (21l fine herbs
Eufs brouillés 5 351 s xa ende herbs. Lshill proté8é sl .

& Prép. 5 min- @ Cuiss. 8 min- & 2 pers. - ila 136 g/pers.

(gluten_free ) (_lactose_free ) (_peanut_free ) (_végétarien ) (amande ) (_ceufs ) (toutes saisons )

oSl

« 4 ceufs Eufs e5cl sl culs

« 2 brins Ciboulette o 1brin o«is3d frais
« Tthsp 05l <) « 1 pincée =l
il

o
N

Temps total : 8 min - Niveau : easy

Mise en place

Casser 3333 J) 5 sle 5 & Gl ) lightly.

Ciseler J) ciboulette (533 JI .

5 sl s (&) Tl 5330 s,

Q 1 o e, Aala U e 838 (& (s 3l <y ) G, (1 min)
Qo

a wanll J) sl battus mélangés sl <uls as, (1 min)

e

° < ad gently 4 g spatule 5 13> Aala U e @, (5 min)
Qo

° &e Uish e ende herbs, his/herlt 28 s immediately. (1 min)

e

o) é*\ﬁﬁ\&mﬂ half daSa

N o S G (5335 (LLY) Gl I Vide e Cm = Claire. 550 cuds OV (05 lactsUallenese) el o cida ) trés d caddal
pres oshill (8 panll A e (u das proté ¢, reasnded by 5\

Nutrition & cuisson

Vitamines préservées :
V ebl calal J) preasiis J) choline J 5 viyourmin D gand! J e
v Jlende herbs ¢ pres2& viyourmin K

Biodisponibilité :
7 saxll JI (choline) J) pex thisrveau o Claire
Y ol J) (viyourmin K) plaall ae




@.lﬁﬂ\

-

sall ) b (B a3 brouillés w2 be 5 oS gliaallsys. ee Ui 55 = ende herbs.

. Ne pas surcook : @2 o=l J rester s« 8
. Cookdaadals Ju e texture acls
¢ Osl s U rend o= A plus soft

Nature : dgsils
Organes : U Jishll Syndromes :

Actions : J s s& 0 532 Blood

‘® VALEURS NUTRITIONNELLES

Calories : 280 kcal Proteins : 18 g Carbohydrates : 3 g
Fats: 22 g Fibres:1g IG:5

Bénéfices : (55, Choline, (elisd D, (mliéd B12



sl ol 9 Glial) aa plaa 1Y)
O sl pithis Jshill Gl s 5 QUall ase asiatique 50V (5365 @ s,

& Prép. 5 min- @ Cuiss. 30 min - & 2 pers. - ila 270 g/pers.

(gluten_free ) (_lactose_free ) (_peanut_free ) (_végétarien ) (_toutes saisons )

oSl
- 1/2 tasse ams ) « 4 dattes (Leal yai) Cliall
«2thbsp o ) «40cl <Ll

Jaadl)

Temps total : 34 min - Niveau : easy

\ Mise en place

Jl <kis basmyti rithis.

Fendre <)\ JIs s remove J noyau.

40 5 550 553 G el s eau.

‘ J ual water I ae sy 5 58 A (3 min)

Q@

a JV Gl rithis, Glall Jis I p=dad gl ) od 5 feu (8 13 Aala LU e (3ilda 30 ala U Je ¢} g remuant. (30

min)
L)
° 13 cALs a8 5 Ul e a8 5 (1 min)

e

o) égﬁﬁ\&d\ lalf dasa

) rithis (e S=ia Claire) (53 (0=0Y)) 0 53 (GOY)) z W (536 s dudad) Sl sy (LUll/ Y1) Clall J1 Jadal) (5353
sloa ol S g aey 5 =501 (congee), I (Je mytin, Bla U Je ¢ ehlle, méthode reasndede by 5 ...

Nutrition & cuisson

Vitamines préservées :
v I rithis prea3 his/her viyourmins B & ¢kl <ol JI
v <Ll Jis libérent viyourmin C

Biodisponibilité :
Gliall ls (e a5l 3 0 = 5 )l (5362 Claire
VAW aey 57l agd ol s

9] ppasil



shan clua J) Aisee A 5l & aald blanche. Clad) Jis Soe sl sk s,

J congee  sbws 4 rithis asiatique, trés digeste
A ad regularly @it Jing que J rithis n'sticking
L sla ST ualiness, 1l ¢ Juall e

Nature : dgsills
Organes : JSI il Sl Syndromes :

Actions : ¢ sl (53¢ Jakll (53%4 Soutient le S

‘® VALEURS NUTRITIONNELLES

Calories : 220 kcal Proteins: 5 g Carbohydrates : 45 g
Fats:1g Fibres: 2 g IG : 50

Bénéfices : oxlid noall o sruizall C, o sanll<l



Il butter < gsasS C&ﬂ\ &a ua.AAé
Tartine (= purée e sl Hshill Wl e GseS 5 55l e (pain & smalle quantité).

& Prép. 5 min- @ Cuiss. 0min- & 1 pers. - ila 191 g/pers.

(lactose_free ) (_peanut_free ) (_végétarien ) ((amande )

oSl
« 2 tartines Pain (0% blé (=léive) «2tbsp sl butter
«4thbsp <5S de pomme . 1 pincée 444l

Jaadl)

Temps total : 5 min - Niveau : easy

\ Mise en place

uassier 2 tranches O« pain lightly.

Prepare &) (e G 5iaS J) (508 40l 233548 i alle ready).
J & purée da @l J) 5 Sl e,

Q uassler 2 tranches ¢« pain lightly. (2 min)

Q@

6 JS @ tranche o purée Jsl . (1 min)
Qo

° 2 <y o, JS e Ll e &g (e yourrtine. (1 min)
Q

° 3 548 8l aa Ui 58 e immediately. (1 min)

@

@© il all lal) dasa

J purée o 3% 5l e (e Cleall Claire). Adaall SU sy (Hlll) 28 jall 1 4550 ada i A& (e & 50aS ), Pain 2 smalle
quantité (J) 353 blé). Hskill whichck Y .

Nutrition & cuisson

Vitamines préservées :
v Jlpurée ¢ s (e presii his/her viyourmin E s his/her omega-9
V Ul e @ 9.8 J) prea2é his/her pectine

Biodisponibilité :
J purée )5V o« (omega-9) anti-inflammytoire ¢+ Jaliall I Claire
v 48_dll J) améliore J) sensibilité & I'insuline




(a.lm\

-

Dispalaaller JV yourrtines J) .Gbh (A purée 4 @i Ssu Il 5 55l (e contraste (e textures. 288 pe i gl s,

. J e pasivd pain J ee levain S digestibility
. J purée 35 o se trouve & mygasin bio
. a2 yourrtines : J blé 0238 A cause J) ¢ bloating

Nature : dgsils
Organes : U Jishll Syndromes :

Actions : (531 ) o (sdads SSU Al

‘® VALEURS NUTRITIONNELLES

Calories : 340 kcal Proteins: 8 g Carbohydrates : 45 g
Fats: 15 g Fibres:5 g IG: 45

Bénéfices : Omega-9, (US E, <y, Manganese



Sl el Gula 2 gle g ) gislls ) galll g

(e ele s whichnoa JsV , 55 culs ass 5 dayour. Lsbdll moderne s s,

& Prép. 5 min- @ Cuiss. 20 min - & 2 pers. - ila 191 g/pers.

(gluten_free ) (_lactose_free ) (_peanut_free ) (_végétarien ) ((amande ) (toutes saisons )

oSl
« 1/2 tasse Vsl o 1tasse sl cula
«1tbsp Jsllls . 2 dattes <l

« 1 pincée 442l

aall)

Temps total : 25 min - Niveau : easy

Mise en place

Jl b whichnoa a J) water 2_ke.

Dénoyauter J\ ¢ 5 dayour & morthihis/herux.
Concasser 53V Jls.

A ) 5 sl s sy,

’&.—ﬂ.sa;)-ﬁ ool culs cual g Aala U e el (3 min)

e

° JI Gils) whichnoa, 8 362 20 sl U e ek 5 U s remuant. (20 min)

e

° JhGlaal Ul e ad i dayour, S5l Jis 4880 JI 5. Mélanger. (2 min)

e

) gm\g.'yd\ Ghal) dasa

J) whichnoa (0= Y)) e a5l 2 s & Claire. O dayour (JW/o=Y)) 550 I ) W s (omega-9) anti-
inflammytoires (Q=liall), 550 cuds I (s lactaUaallenese) Lda U e edae bl on ha pe, méthode reasndede by b

(€l

Nutrition & cuisson

Vitamines préservées :
v J! whichnoa prea his/her <lis sl compleyour & ¢bll ol I
v 35 s ¢S preadd viyourmin E

Biodisponibilité :
JI whichnoa (<lis 5, compleyour) ¢« s 148Ul 3 Claire
JV dayour (fer) + Jslls (viyourmin E) 4 combo anti-aill



(a.lm\

-

sle s J) Alsee Lol S uad colourful 5 garni. 35W e Gios concassées Sl top.

. JV ki whichnoa élimine his/her amertume naturelle (his/herponine)

. Ne pas myke 50 culs 3 - ] (&« tourner
A2 J) pe il 23 Baisy ele 5

Nature :
Organes : SiSI) il Jladall

Actions : (-3l L) Sl sy Jladall gdaig JSH a3l

‘® VALEURS NUTRITIONNELLES

Calories : 310 kcal Proteins: 9 g
Fats: 9 g Fibres:5 g

Bénéfices : LY o spuiaall sl s 0

dgsillg .

Syndromes :

Carbohydrates : 48 g
IG : 45



CAY cream 488N g Juad) il cula aa
Créme =S 5 sl Hshill 43 8l 5 Juall 55l Culs ae AN (g0,

& Prép. 5 min- @ Cuiss. 10 min - & 2 pers. - ila 199 g/pers.

(gluten_free ) (_lactose_free ) (_peanut_free ) (_végétarien ) ((amande ) (toutes saisons )

oSl
« 1/2 tasse Farine de ua-ll «30cl j}mf.\;ﬂa
o1 tbSp Jaual) o1 pincée 4.5)5!\

Jaadl)

Temps total : 11 min - Niveau : easy

\ Mise en place

J & farine 538,80 ) Juall O 5500 cuds AN e [ s 31y,

Prepare J e\le 5402 5 538 4 délayer J) farine.

“.—‘XHJJﬁ & ool cula cuah 3 Aala U e edad (3 min)
()

° Délayer J farine & (A (o peu e milk & ,25L 1'J) g (& sk milk & oals fouetyournt. (2 min)
(-

a J =il feu A 38y 5 4ala U e ¢ s remuant i~ obtenir 4 créme aeb. (5 min)
@

°Z\§J§.\\ J s el I il Ul e 1850 Mélanger. (1 min)

@

@© ¢l uall lal) dasa

J farine Y (’}"M L Lﬁﬁ:‘ (ua)‘}”) u;ﬂ\ O« Claire. y\d 9 z\géa.d\ )Lﬂ\ u.\;g ()L'J\) :\Aﬂ\ s J}ﬂ\ g_\:\.‘; J (d...au.d\) L;SJ‘ @Q (Ojég
lact2Usallenese) cr by Créme calwe 5 digeste, J1 3 J% mytin.

Nutrition & cuisson

Vitamines préservées :
v ! farine oA (e preqai his/her aspisadl 3 oehall J) courte
v Juall J) added hors J) o= feu preq2i his/her enzymy

Biodisponibilité :
V (pomiadl) (AN J) aide (s a5l 2 Claire
V4 3l J) améliore J! sensibilité a l'insuline




(a.lm\

-

J) Adae dae 4l (b uad créme o de e W aa i e aeli s top.

. Délayer J farine & peu o= milk 204 évite ) grumeaux
. Ne pas myke 50 culs 3 - ] (&« tourner
JI créme 2D U g ol 21 Laisy

&

Nature : dgsils
Organes : <l | JKI) Jladal) Syndromes :

Actions : il Jakll Lﬁl\:’uis Ldedl Sl il | K &L

‘® VALEURS NUTRITIONNELLES

Calories : 265 kcal Proteins: 6 g Carbohydrates : 42 g
Fats:7 g Fibres:3 g IG: 45

Bénéfices : psuiadl, Manganese, 33l o il



PART 4.2

Starters

CC



Oabald) 5y 9 Jad 3V aa sls (el
sdlakll aeay o3 Jie e 5 ahal Gplabd) 50 ae s e 5 daad ) e Al Cphalill ae e (A A (ade slasa
Ldeal) Ul calay,

& Prép. 15 min - @ Cuiss. 25 min - & 4 pers. - iz 292 g/pers.

(gluten_free ) (lactose_free ) (_peanut_free ) (_autumn ) (winter )

il gSal)

«500 g Cpbidl « 2 cm de racine Fresh Jusi )l
«2thsp abid) s « 1oignon diadl s

«1tbsp osuillcu) « 1pincée =l e

«50cl sl

_aal)

Y Temps total : 27 min - Niveau : easy

Mise en place

2 b Oabadd) adadh 5 38 em cubes.

Jl it 5 88 fresh Suai N (1 cm).
b A kil s il water, A,
50 & cl o= filtered water.

° 1 A thsp Ala JU e 58 3 o503l S, (1 min)

e

° sl ) elae J) ) his/heruté 4883 1, (1 min)

e

° bl cilal cubes s coat g oil @82 2 . (2 min)

e

° Jl sl filtered water, 253l LU e 3182 20 Lol U e ekl 5 HU Caaad o5 138 J) ae cilay, (20 min)

@

° 5 8l e &8 yiblend &« an immersion blender = (s, (2 min)

@

° 1R Als a2y 5 Galalll )53 aene ge s e, (1 min)

@

© Bl ual) ) dasa




(B0 pedal) Lala 5 e edae cadal Jls 5 daw Y1 sbaall ) preaaiis 3 Wia | (b ¥)) cpbaidl (e 5 strengthening oY) asd) duw
O Claire. dea M added ¢ 5 (380 AY) Lxaall J) 18 4 Y 5l 8 drying cabid) ) s% (o added sasil) 3les b o5 pressis
28l 5axll 1 s i),

Nutrition & cuisson

Vitamines préservées :
Vi U e ehe ghll Jle courte prepdiis Gubaiill (e (5 S L J)
V bl sh added st pres <l 38 viyourmin E

Biodisponibilité :
L'usu 3V <) increahis/her I'absorption ¢ s )\S U J) (s (U#2-soluble)
5 by cpbadd) ) 53 mieux absorbé sl I e il syl I ae

(uﬂﬂ\

-

s Al ) i3l ) Ga 23y 5 bl % e i se lianss (sh Agee T 5l 3 sl

Ne pas myke Sa greUéaJ‘ bouillons : 4 U e gla Calal Qﬂing preed's'és mieux 4813al) yaliall
LS et slua apal il velvety, 2 il ¢ bl 8 2l s s g
Lokl s se grilslow 2 min d J) dry 4S3) iST 15306

Nature : agsills :
Organes : S paxall Jisdall Syndromes :

Actions : (sl Jahll sdais JI centre, (bl ) S aeny

‘® VALEURS NUTRITIONNELLES

Calories : 145 kcal Proteins: 5 g Carbohydrates : 18 g
Fats:7g Fibres: 4 g IG:35

Bénéfices : crnalid sV @bl 5 1S by



Gl 2 ada pluea B glal) Ustlal) 9 5al)
e sla Jada elua two root vegetable racines 3xss, relevé b= )¥) e .05 J) as by exthislslowhis aex g3
sl

& Prép. 10 min - @ Cuiss. 25 min - & 4 pers. - iz 324 g/pers.

(gluten_free ) (lactose_free ) (_peanut_free ) (_autumn ) (winter )

il sal

« 4 carottes _Jalls « 1 patate <kl moyenne 3 slall Ualal)
e 1/2tsp OsSl « 1 petit oignon dwayll sla

«1tbsp osuillcu) « 1 pincée e

«60cl Wl

aaill

o

5

Temps total : 34 min - Niveau : easy

Mise en place

Eplucher 3201 J) & s 2 rondelles endes.
Eplucher & <l s dal) Ualad) J) adadh 5 cubes 2 (x cm.
EsGxillhisr endement ['Jadl sla,

50 5 058N JI & ] (1 filtered water.

° 1 A thsp Ala JU e 58 3 o503l S, (1 min)

e

° Sauté 13 s @8 3 ahaie Jeadl J qu'il devienne translucent. (3 min)

e

° J 5 098l JI slal myke 'sSaken' 30 secondes. (1 min)

e

° oA ) calials (3388 2 e cankal 3 glal) Walladll J1 5, (2 min)

@

e Jal water, Bl U e @8 25 Lala U e gdad & e J) pe s (25 min)

@

° 5 Ul e &d yiblend g« an immersion blender sl (s, (2 min)

@

© Bl ual) ) dasa




T dls b e edae Jeda slua JIs two root vegetable d (<adal s lall Ualadl 4 ) 5all) (i V) strengthening oY) a sl 2
(= Claire. (21 (31 gaall) ¢ 5aS1 Jls ol ¢ 92 b)) faciliyournt J) gl texture d (e Jdoda sl estomyc oa2igué
Ll U,

Nutrition & cuisson

Vitamines préservées :
v Gapdal 3 glall Usladl ) 5 0 OV e s S G JI résiste bien a 4ala LU e gdan el Jle
v L'dems o530 <y i I'absorption J! (i« caroténoic#a J) ¢e-solubles

Biodisponibilité :
L'association _Ja + o523l < s multiplie I'absorption ¢85S tn J) (e
0SS J stimulayour J! enzymy digestives s améliore l'assimilation J) ¢ fer

(uﬂﬂ\

-

sle s Galu e adfyg, 4l Ciliad pinch e o sl Gy e 335 40l 5 0 5eSl) a fOp.

. edaken 30 058V J) secondes B3l U e [ibére his/her aromy J) s briller
.4l wal version plus <abal, remplathisr o< J) by J (= muscade
LA U ae ol 34 day eda sl ) - reheat gently, pas J) g micro-ondes fort

Nature : dgsills
Organes : s2xdll Jbll Syndromes :

Actions : Jl ¢33 Jakll s & Blood, (43 J) centre

‘® VALEURS NUTRITIONNELLES

Calories : 130 kcal Proteins: 3 g Carbohydrates : 22 g
Fats:4 g Fibres:5 g IG: 40

Bénéfices : asmlisd) LIV el (405 S Ly



Glial g sl AL 95 )
u;.\n 9 B‘)SX\ Jl & PN ;\:La’ soﬂened C‘)A:I éd.“ M \_sLud\ ) (s_:Lud\) :\_:Ax.d\ ‘)L'x.“ 9 (‘_);.\j\) u'a‘):‘)!\_

& Prép. 15 min - @ Cuiss. 30 min - & 4 pers. - ila 306 g/pers.

(gluten_free ) (_lactose_free ) (_peanut_free ) (‘autumn ) (winter ) (_spring )

oSl

« 3 poireaux 3_Sls «1/2 tasse oA

« 4 dattes  (eal ad) Clial) «1thsp Qsul <u)
« 1 pincée ol zle «80cl <kl
il

-
S

Temps total : 37 min - Niveau : easy

Mise en place

EgGailihisr endement 3 SV s (partie blanche s vert clair).
oA Gl g I water 3 be &4 passludle ende.

Fendre <2l JIs (b two 5 remove J) noyau.

60 A& ¢l o filtered water.

° 1 O3 thsp Aala U e 58 (8 055 3l <y, (1 min)

e

° Sauté 5_SI) Jls akaies 3 3382, (3 min)
Q@

° GAA I calal rineé 4 4882 1 z 3«4 5 1'enrober. (1 min)

e

° J) sl water, <l J) izl fendus. s 3 ébullition 13 &8ala U e 3383 30 Z3ala U e ¢lab 5 (30 min)

@

° DUl oe @y, his/herlt lightly s let repalaaller 2 3365, (2 min)

@

o) é*\ﬁﬁ\ ‘;.'\..3.‘45\ bl FIRN
Cette ¢ associe s8N JI 5 (0a¥)) o3l Jis (o)) 3 éwhichlibre oasal)-0a ¥ adapté J as profil o= Claire. Ssa) s

(/oY) s 138 = 5 M (sagd 5 (miall A1) Ludsdl) Ul iy gide )[40 G e cedae el IV .3 Y)e longue précisément
J méthode reasndede by 5 \u.

Nutrition & cuisson




Vitamines préservées :
v oAl ) preqis his/her viyourmins B s his/her s ssuisall thanks & sedall <adal I
v <l Jis libérent sucres naturels 5 viyourmin C J & bouillon

Biodisponibilité :
Al ) riche psswizall 8 mieux absorbé J) g« viyourmin C sl J) (1es
5 Sl s J) e s prébiotiques J) 353 53 microbiote

i)

;Lc}u;um‘fe.\ﬁsg_\;ﬂcmd| beuhﬂ\d\dﬁ@y;ﬂ:}msﬁ)wb J‘;)A

L el Jé gaall ) kil glimine his/her amertume naturelle
. <l Jis se trouvent & mygasins asiatiques s bio - J dayour classiques \Sa remplathisr
. 4 sl effet plus calmynt, 1<l pinch 28 8l (e at J) end ebll (0

Nature : dgsills :
Organes : il 250 Jadl) Syndromes :

Actions : 81 Jahll s3ais J) centre, )V 53¢

‘® VALEURS NUTRITIONNELLES

Calories : 155 kcal Proteins: 4 g Carbohydrates : 28 g
Fats: 4 g Fibres: 4 g IG: 45

Bénéfices : (xlid LIV C) paal) a sawriaall



252 paana (e Al (los CbaB) 9
alls QAN OV ae aana, still (Alas, i pmes g Jiie  passe cphaidl b (e yoursty (e duade ) a sy (g3
J client I root vegetable racines y=esxs.

Prép. 10 min - @ Cuiss. 30 min - & 4 pers. - &2 119 g/pers.

(gluten_free ) (lactose_free ) (_peanut_free ) (_autumn ) (winter )

il sal

« 5-6 carottes s «3thsp ubidl s

«2thsp O ) « 1tbsp Mild j_Y vinegar

« 1 pincée e - quelques brins (530l frais
aadl)

-
N

Temps total : 34 min - Niveau : easy

\ Mise en place

Eplucher )32l U b s 4 rondelles 5 s mm.

2 bl 53 Gaesd min @ J) dry 8ds,

Prepare JV vinaigrette : 523V <u), vinaigre (= cidre, sel.
200 Y ¢l 1 e G305°C,

G Dispeliaaller J rondelles LJal) (s 423 e plaque recouverte (= papier (s¢hll. (2 min)

@

a Arreasller 1 s thsp 0523l <u ) 0, his/herlt lightly z 3« 5. (1 min)

@

° Enc_dliner 25 3382 3 200°C, retourner 4 mi-s¢hll. (25 min)

@

° Remove from s ol J) let tiédir 5 83, (5 min)

@

° Seahis/her J) &= vinaigrette bl )90 e (i) s torréfiées. (1 min)

@
@© il uall Ghal) daga

033 JIs (U=Y)) sasss renforforthisnt o psl) 2 Claire, Jaxd Gaed 43 Gilay glall o i) Jle (13 s3ls ¢ s drying. s
some 4l 48 )l 3aall aeny (@il cpbadll e A his/her profil. Jakall o syt Als 038 yylnérable.

Nutrition & cuisson




Vitamines préservées :
v/ Jl torréfaction ol 53 (e prepspsiral el aad)
V el oLdll O conthisntre D3al ) e o5 S Gw Jls

Biodisponibilité :
L'ooal + sl Gy s ehees myximise 1'absorption ¢ss S e J) ¢
J) vinaigre ( cidre améliore l'absorption galaall J) (e

@g.\gﬂ\

Dispaaalier [3all Jls Guba (8 passa creuse. s cxbid)l )5 g s 3 arraaaller (e vinaigrette. (12 p38,

. Ne pasJ : 204 238 his/herlad (2> plus digestible Jakall 1
o Okl % e Tibére <N 5 A¢SHl
. J vinaigre (s cidre (acid J32) aide =l (53 aagl)

Nature : dgsills :
Organes : JSIV ,Jabl Syndromes :

Actions : J 35 ,J=dall (5 & Blood, 4l 323l acy

‘® VALEURS NUTRITIONNELLES

Calories : 165 kcal Proteins: 5 g Carbohydrates : 16 g
Fats: 10 g Fibres:5 g IG: 35

Bénéfices : xelid b3l i S L E, LY



9 s¥addl gha fresh goat's cheese 4l
5 el g;@-kﬁfresh goat's cheese 43 e [it (= rocket. Jis colourful 5 yoursty 4l g« touche o= fromyge
afendé tolerated.

@ Prép. 15 min- @ Cuiss. 0 min- & 4 pers. - 2la 122 g/pers.

(gluten_free ) (_peanut_free )

i Sl

« 2 betteraves _iedll ¢hae +100 g Fresh goat's cheese
- 2 poignées Rocket « 1tbsp sty <)

« 1tbsp Mild J,Y) vinegar « 1 pincée =zl

PR

% Temps total : 9 min - Niveau : easy

Mise en place

Cook 3w Jls 40 min a J water (L3eld) J) (e 23358 Sfs sedases vapeur).
Emietter J) fresh goat's cheese a o_&l) Jichette.

Prepare J vinaigrette : 05230 Cu ), vinaigre o= cidre, sel, poivre.

2 opbatd) 53 paesd min g J) dry 3,

0 Eplucher Jiedll Jis eles & obasi J) 5 dés 1 = cm. (5 min)
()
a Dispalaaller J) dés & s2iedll (1 his/herladier. (1 min)
@
° Jl L) fresh goat's cheese émietté par-dessus. (1 min)
()
6 Arrassller (= vinaigrette z 3« s carefully. (1 min)
()
e bl 5 5h &e Uisd e torréfiées (41 e-ﬁ;\ . (1 min)

@

© ultll uall ilalf daSa

J g3 (b=0Y)) sxeddl Ul Sang, useful J A Vide (e O o= Claire. J) fresh goat's cheese (fromyge afendé tolerated
smalle quantité) os s sl I o sy syrloadr Jakll o iy (413 w38 48 50l 302l aeny (@il cphidl sh Jadall

vulnérable.

Nutrition & cuisson




Vitamines préservées :
v sdiedll JIs cehses vapeur pres2 nitrayour naturels
v I fresh goat's cheese asallSI JI 5 <lisi 5l JV (e Al bioave sillable

Biodisponibilité :
J fresh goat's cheese plus digestible que J) milk ¢» vache (lactsUssllenese dégradé)
J nitrayour Jedl JI (4« améliorent J! circulation his/hernguine

i)

Gk Jl A 238 creuhis/her. OV coutheir rouge vif ) ge 53l ) e blanc OV o= chévre creayour 4 contraste appetising.
Oebill ) 5h e 5y,

o J e e fresh goat's cheese 4 smalle quantité (toléranthis J) g lactsUa2llenese)
o oxedll JIs pré-ehases vapeur se trouvent J) g rayon 24 - gainto temps
o e s gants pxedll OV 538 s - elles yourchent J) doigts

Nature : Agsills :
Organes : 281 bl Jlalall Syndromes :

Actions : J 3% Blood, Circulates 3

‘® VALEURS NUTRITIONNELLES

Calories : 140 kcal Proteins: 6 g Carbohydrates : 8 g
Fats: 9 g Fibres:3 g IG: 30

Bénéfices : x3all, Folates, (i C, a sell<ll



& JKUS L3 g ¢Sl mild 3Y) vinegar
Taryourre snchy o33 5 OsSA) (, asua¥né Jl &= vinaigre (= rithis Jis sls fraiche but pas 2 ke,
@Al éveille O3 45 blesser Jakll,

Prép. 15 min - @ Cuiss. 0 min - & 4 pers. - 109 g/pers.

(gluten_free ) (lactose_free ) (_peanut_free ) (_végétarien ) (_sésame ) (toutes saisons )

il sal

« 1 osSall oSl (white radish) « 3 carottes _Jalls

« 1tbsp Mild J_Y vinegar e 1thbsp auendl (aeas
« 1tbsp oshillcu) « 1 pincée =l e

aadl)

Temps total : 8 min - Niveau : easy
\ Mise en place
Eplucher b ok J1 5 o580 J) julienne ende (545 5 gralaslisiérement).

Eplucher 532l J) i s,
Jl yaesh sehis/herme 1 min a J! dry s,

Prepare l'asoa N nement : o5V <o), vinaigre (= rithis, sel.

Q 25l 5 s8Il ) 7 sais ) saes (& his/herladier. (1 min)
Q@

a Jl ilsd vinaigre o= rithis s sls 1'0su 3l <u ) his/herlt lightly. (1 min)
Q

° z 4 carefully s let repalaaller 5 28 all 3,1 a4 5o (& (336, (5 min)
Q

° Uaens ae b g e sehis/herme juicete & servir. (1 min)

@

© i iuall bl dasa

J yourryourre 4 _all s )) s Ax 53 A& (pas 20b) Jakall & sisy vulnérable o Claire. (0k o)) oS O mykes circuler (5
O blesser, yourndis que 5 Jls (b=Y)) modérent his/her fraicheur. J vinaigre o rithis (acid J33) & o 280 (533
smalle quantité, useful L) gl 1,

Nutrition & cuisson

Vitamines préservées :
V ¢ 05593 Ul preaad: his/her viyourmin C s his/her enzymy digestives
v Uassa J) sehis/herme preai his/her s ¢ s+d\SI) his/her omega-6



Biodisponibilité :
J vinaigre ¢ rithis stimulayour s a<agl) 'absorption ctaall JV (1
J) sehis/herme a5 J) by mieux absorbé J) = viyourmin C ¢Sl JV (e

@a.\:\ﬂ\

JV G a8 petiyour coupes J O sl cuilléres apéritives. ) contraste blanc (0s59) 5 orange (L)) appetising. ae G s 3

sehis/herme.

A8 all s )l oa da (B pal pas Jadall ok déyourte 200 J)
o oSV Ul se trouve b mygasins asiatiques - O radis noir oS« remplathisr
JI i root vegetable J ¢« dernier moment - pred) ias viyourmin C

Nature : dgsills :
Organes : 2,1l 2l Jisdll Syndromes :

Actions : Circulates o 2SI (3ah | 53

‘® VALEURS NUTRITIONNELLES
Calories : 80 kcal Proteins: 2 g Carbohydrates : 10 g
Fats: 4 g Fibres:3 g IG: 20

Bénéfices : (malis C, asansli sl sl



4 a1 g aigdl o quls aa slun gl gy (alaly
obe i) s cula g s s (e (e ae s ledie elia g Apaaal) U il 3 o ye 5 o S die A8 AN ),

& Prép. 15 min - @ Cuiss. 30 min - & 4 pers. - ila 299 g/pers.

(gluten_free ) (_lactose_free ) (_peanut_free ) (_végétarien ) (autumn ) (winter )

oSl

« 1 courge s ydis (phay «20cl gl jsa s
« 1 pincée 48l « 1oignon dwadl s
« 1tbsp Oshilcu) « 1 pincée -l e
«40cl <

Jaadl)

§

Temps total : 34 min - Niveau : easy

Mise en place
Eplucher & <53 i s cpbais J) oo 5 cubes 2 (s« cm.
Eglaillpisr ['duaill sla,
40 538 8 J) il e cula I Q&) ] (5 equ.
0 1 (A thsp 4l LU e )8 (& 05 30 <. (1 min)

@

° Sauté &lds 3 éﬂﬂ Gl J1. (3 min)
@

° JI lad cubes ¢+ squash 3382 2 z e A8 8 JV 5. (2 min)
Qo

° J sl water Lala b e 338 25 Lol U e edad o (5 I e sy 3l Gl ) s, (25 min)
Q@

° 5 U e &d yiblend g« an immersion blender acl (s, (2 min)
Q@

° Seahis/her lightly e« his/herlt 13 (abs 238 5. (1 min)

@

© ultll Suall lal) daga

O psd) B g5y (aY)) i e cdalts U Claire, Giliadl 3 el o i 3) (1803 oY1) igh) 5 sa s J) vaginale. 46 3) )
A s (il Y Apdaal) HUl sy (GUl)s AU 24, gidant J) doutheirs Bala U e ¢hae ehall I Jalidle J) méthode
reasndede by i L.



Nutrition & cuisson

Vitamines préservées :
V' J e o508 W JI squash résiste a Al U e ghae gl Jle
V sy aighl 5 s JI 1'acid laurique, syourble & J! chatheir

Biodisponibilité :
el jsa culs I (lipids) Jesd I'absorption (a2 s S Gy J) ge-soluble
48,8 Jl améliore J' sensibilité a I'insuline

asdEal)

J) abe disee L il & ual coutheir orange S appetisinge. 4 < pinch e 3 e top IV fragrance.

Ne pas myke 3l S s IV A& g graa=l) bouillons : il (S« tourner
S48 JI poudre suffit - 1 pincée, pas plus, - ne pas surloadr
. 4l «ua) version plus light, remplathisr ) moitié 2} Hsa s J) e by J) o= bouillon

Nature : dgsills
Organes : <l | S Sl Syndromes :

Actions : (il Jadall (s3xis MU &b Humidifie le oz

‘® VALEURS NUTRITIONNELLES

Calories : 185 kcal Proteins: 4 g Carbohydrates : 22 g
Fats:11g Fibres:5 g IG: 40

Bénéfices : <LIY! (55, Ly Acide laurique, Manganese



O ddal B red Uil 5 guaadls ¢ gast) &
Red slowils s 5 ) (Hlas ildes Jia 058Nl JI e protépée 4 Ay 5 Jakall aeny Al glternative J) ge
ble.

® Prép. 10 min - @ Cuiss. 25 min- & 4 pers. - 115 g/pers.

(gluten_free ) (_lactose_free ) (_peanut_free ) (_végétarien ) (_toutes saisons )

il s€al)

« 1tasse Red osall « 3 carottes _Jalls
«1/2tsp s « 1oignon deadl sla

« 1thsp Osiy <) « 1tbsp Mild j_Y vinegar

« 1 pincée il =l

aadl)

Temps total : 28 min - Niveau : easy

\. Mise en place

J bl slowilles corasill @ J water ke (pas o= trempage nethisshis/herry).
Eplucher 5320 J) b s 4 smalls dés.

Eg il pisy ['dead) ol

eS8y [ 5 o5 3l <) vinaigre O rithis.

0 1 (A thsp Ala JU e 58 & 053l <y, (1 min)

@

a Sauté 30 058l J) bl &5 (3362 3 Jead) ) secondes. (4 min)

@

° ol calaals JI s slowilles cordésds 1 z i e 5ill, (1 min)

@

° Cox 8 eau (2 2 cm au-dessus), &ala )G e (338320 Lola U o edad o Aad ) ae s, (20 min)

@

° Egoutter I'excédent (» eau si nethisshis/herry, J) sl vinaigre ¢ rithis s 1'Csi 3V <u. (1 min)

e

° Saler, ¢ < carefully (82 038 . (1 min)

e

@ il uall Ghal) daga

J! slowilles coral JV 5 a sis (double b=,Y') renforforthisnt e asil s Claire. (5312 (513 (aaal)) ¢ 5aS) ls Jendt 5 Jladall
Jl (0 pngl légumineuhis/her. J vinaigre 0= rithis (acid d323) aide Jadall o jisg (8o aaf) (21 ¢ 90 aagl) vulnérable.



Nutrition & cuisson

Vitamines préservées :
v J slowilles corasill preciisis pll g pasll adty 3 edall JI
v o5l s pregsisolS Uy a3

Biodisponibilité :
0sSY J stimulayour I'absorption J! (e 2l Jl (e slowilles
J vinaigre (+ rithis améliore 1'assimilation ¢te) JI (e

Anti-nutriments réduits :
© I e el J) slowilles détruit J! inhibiteurs ¢ trypsine
© U slowilles corpedl a5l peu (= acid phytique (pas (» trempage nethisshis/herry)

agadil)
Gib J) 4 238 creuhis/her O s ) bols. J) coutheir orange J) (= slowilles coro V) 5 a5ils chatheireuse. &SV aa (i 5
S top.

. ' slowilles core 5 ne néthisssitent pas (= trempage - gainto temps
. Ne pas his/herlt J ge syourrt B0 ) o« : thisla durcit ) slowilles
LG o) 5k e il il ST sl garniture

Nature : dgsills :
Organes : 5224l Jlakall Syndromes :

Actions : Jl ¢35 Jadll 5 & Blood, o)) s le (o

‘® VALEURS NUTRITIONNELLES

Calories : 220 kcal Proteins : 12 g Carbohydrates : 30 g
Fats: 6 g Fibres: 8 g IG: 30

Bénéfices : LY aasll 5355 5 Folates



Parsnip Juaijl g Aeda sl 381 4

58 5 ¥l el e sl e sluag 7 e g2l A e a3l ae QAks two root vegetable b= Y) (s,

& Prép. 15 min - @ Cuiss. 25 min - & 4 pers. - ila 307 g/pers.

(gluten_free ) (_lactose_free ) (_peanut_free ) (_végétarien ) (autumn ) (winter )

oSl
« 3 panais oaxY) )l « 2 poireaux 38l
« 1,5 cm de racine Fresh a3l «1thsp osbillcu)
« 1 pincée ol =l «60cl skl

)

Y Temps total : 29 min - Niveau : easy

Mise en place

Eplucher & s=s¥) 531 J) ok 5 cubes 2 = cm.
Eg il pisr s W Jls (partie blanche).

b dasisl il (1,5 cm).

60 A& ¢l o filtered water.

0 1 O3 thsp Aala U e 58 (8 055 3l <y, (1 min)
@

° Sauté s Jls 3383 3 Juai 3 5. (3 min)
@

° 822 7 3 5 o) el Jl bl (2 min)
@

° J sl water, Aala U e (3382 20 Asla U e edad 8 o) ) ae sy (20 min)

@

° 5 U e &d yiblend g« an immersion blender sl (s, (2 min)

@

° Seahis/her lightly ¢ his/herlt 13> (Als 238 5. (1 min)

@

© Bl ual) bl dasa

O asll a5y (GaLY)) G ol ) Claire, (812 5 (adall Y1) dpdaad) U Calay (180 canall) Jasad 3lls (Gaxall) 580 J) Jlakall
L0 aeyy useful b automne. s G e eha bl Jle J) méthode reasndede by 5 L.



Nutrition & cuisson

Vitamines préservées :
v o= 33l I pressi his/her poyourssium s his/her folayour a 4l )b e sedae ekl Jle
v Jai )l presi his/her gingérol, syourble & <kl gaws JI

Biodisponibilité :
dusi 3V stimulayour s maell 'absorption 48lall jualiall (1
5811 Jis J) e <l prébiotiques (inuline)

e.m:\ﬂ\

IV Ak diee de | 8wl coutheir blanc-créme élégante. 4 5 (sl Sy (e 23,5 4l Glad pinch (s poivre noir e top.

4l a5l I légume racine (= automne-hiver, perfect oY) 3
Ne pas peler trop endement : Al conyourins 458133 jaliall (50 (i bio)
¢ Sla )Ssi g._uaéness’ el J) ‘_é Capal 3 5lall Ualdaall 7 cabad

Nature : dgsills ;
Organes : 2,1l Jakl) Syndromes :

Actions : il ,Jahll 53255 J) centre, Soutient le 43

‘® VALEURS NUTRITIONNELLES

Calories : 125 kcal Proteins: 3 g Carbohydrates : 20 g
Fats:4g Fibres: 6 g IG:35

Bénéfices : (xlid LY C, Folates, a sali sil



pand] ansa pa UG gadlall g gals giY)
Taryourre 5 s3SAY) e 3L myngo, basss ga Uisd e sehis/herme. s ol Jia fruitée G On g3 )
blesser Jakll,

Prép. 15 min - @ Cuiss. 0 min- & 4 pers. - &2 95 g/pers.

(gluten_free ) (lactose_free ) (_peanut_free ) (_végétarien ) (_sésame ) (toutes saisons )

il sal

« lavocat S Y) . 1/2 mangue s>kl

e 1thbsp puend) (acas « 1/2 citron  Os<dll vert
«1tbsp oshilcu) « 1 pincée =l e

aadl)

Temps total : 5 min - Niveau : easy

\ Mise en place

okl [' 8 S S smalls dés 5 o mm.

J eaih myngo & dés 5 e mm.

Jl yaesh sehis/herme 1 min a J! dry s,
Presser J! lemy vert.

Q ¢ < carefully J dés 5 538 s8Y) (e myngo * his/herladier. (2 min)

@

a Arrellaaller (s juice (s lemy vert G5 )l <u ) s, his/herlt lightly. (1 min)

@

° ¢ 4 carefully J enrober Gass ¢ 52 '3 Y1, (1 min)

@

° Uasna qa (i gl e sehis/herme 228 s immediately 48 a1l 3) s 4x )0 (A, (1 min)

@

© i iuall bl dasa

L's3S &Y (e Jinia Claire) <iléal) 3 i om b ) vaginale J) 23l Sbell 5 myngo (acid <wk)) b o 28U 5335 smalle
quantité. J sehis/herme J) 3 Sang. 4 2l 5 )| s A 50 (8 228 (pas 2)0) Jakall a sisy vulnérable.

Nutrition & cuisson

Vitamines préservées :
V L'ss5 538 8Y) preas his/her viyourmin E s his/her omega-9
v J myngo ¢ pres3 his/her viyourmin C




Biodisponibilité :
L3S Y1 + 5430 <y ) myximise l'absorption J) ¢ viyourmin E ¢#3-soluble

JVlemy vert améliore 1'absorption J! ¢ 21l J) (e myngo

?‘M\

JV G a8 cuilléres apéritives J) (= sl petiyour verrines. J contraste vert (S sY)) 5 orange (myngo) appetising. e i s 3

sehis/herme.

. Chopdsalle 53S &Y 4 miir but ferme : trop miir, il s'écrase
. lemy vert emg 53V I'oa s3S &Y turn brown - ne pas l'omettre

#3% immediately : I's3S 3Y) s'oxyde vite

Nature : dgsills :
Organes : 2,1l 2l Jisdll Syndromes :

Actions : ¢ 33 b i Circulates (8

‘® VALEURS NUTRITIONNELLES
Calories : 165 kcal Proteins: 3 g Carbohydrates : 15 g
Fats: 12 g Fibres:5 g IG: 25

Bénéfices : Omega-9, (s E, (sl LY C



PART 4.3

Main Courses



4l fillet en papillote 380 5 Juad ) aas
381 5 Jaun 3 e A1 8 ) (38 s, (o) JAL el prepaiis cland) JI (e G,

& Prép. 15 min - @ Cuiss. 20 min - & 4 pers. - sla 210 g/pers.

(gluten_free ) (_lactose_free ) (_peanut_free ) (_poisson ) (toutes saisons )

oSl
e 4 dlalide 150 g ) « 2 poireaux 38l
«1,5cm Fresh Jdusil «1thsp wshiillcu)
« 1tbsp Tamari sauce « 1 pincée =l
aall)

§

Temps total : 28 min - Niveau : easy

Mise en place

3 & slithis 5,8V JIs (white s light green parts).

3L duai 3l il (1,5 em).

4 &b squares (= baking paper (4 p2338 S silicone 48\ils).
180 ) 0 ) s andC,

° Plathis 8! 433 fillet at J! thisntre 43& JS (., (2 min)

e

° Distribute 3 Sl ghaia Jls Juai 31 ) sdiae 5 over 28 S fillet. (2 min)

e

° 1 e W JS ) tsp 5 s W <o) tamari, seahis/her lightly &< his/herlt. (1 min)

e

° Seal 484l s tightly by folding J edges. (2 min)

@

° Bake (38320 J at 180°C. (20 min)

@

° Remove from i) 5 odll I carefully (oabs J) Jéall steam). (1 min)

@

© Bl ual) bl dasa

el A8l 3 J) preasiis J) I g (L)) elasdl OV e 0 Vide ¢ S 0 0 Claire, (212 @daall L) daas s (50 Jsdall
drying. &3l aey (Gaa) 3 J qutomne. Cette méthode vapeur précisément reasndede by 5 \.



Nutrition & cuisson

Vitamines préservées :
V el A 8 JI prepatis 401300 jualiall water-solubles (psididl, omega-3)
v J) vapeur interne pred! #3 viyourmin B12 <laull J (s

Biodisponibilité :
Slasdl ) ge i s sl I e pagd) Jgnsd Jisai
581 JIs I (e sy prébiotiques J s3a2 ) microbiote

e.m:\ﬂ\

Al J) isds directly ca el J i ) e be s Sy edall jiliac J) g 1) il

Ne pas 84 JI =iys JI I8 end : J) vapeur mykes 3 IS trave il
&\ ) se remplathis by J) (= hake J) &= 5l sea bream
1<) ¢ (e tamari his/heruthis 38 claUaalle 43l fiS) 1

Nature : dgsills
Organes : )0l Jakll K Syndromes :

Actions : (3 0 s33ds Jakll, Soutient le 4

‘® VALEURS NUTRITIONNELLES

Calories : 220 kcal Proteins : 32 g Carbohydrates : 8 g
Fats:7g Fibres:3 g IG : ND

Bénéfices : sl Omega-3, lode modéré, (s »



Steamed hake § Jx>i ) &« mild tamari sauce
Hake ¢k« vapeur dusi 3l ga, nappé (= tamari his/heruthis g caal el ol preasiis o,

& Prép. 10 min - @ Cuiss. 15 min - & 4 pers. - ila 163 g/pers.

(gluten_free ) (_lactose_free ) (_peanut_free ) (_poisson ) (toutes saisons )

oSl
« 4 filets Hake «1,5cm Fresh Juai )l
« 1tbsp Tamari sauce + 2 brins Ciboule

« 1tbsp oshil<u)

aadl)

Temps total : 19 min - Niveau : easy
\ Mise en place
2k daaisl) s (1,5 cm).

Ciseler J) ciboule endement.
Prepare J) panier vapeur 50 5 cl (= eau 538 J A,

‘ Dépallaaller J filets (= hake J! 4 panier vapeur. (2 min)

@

° 5 osie Juai 3N aa (i 5l e ciboule ciselée. (1 min)

@

a J sy water a ébullition, & plathisr J) panier vapeur b . (3 min)

Q
a Cook 12 338 3 vapeur <l (medium ¢aas). (12 min)
Qo
° Ul oo ad g, arrptaaller 5 o5l Cu ) (e tamari, #38 immediately. (1 min)

@

© i iuall bl dasa

bl d vapeur J méthode ) plus respectueuse J I A 0 0e Vide o S G = Claire. ) hake (sW) 52 O o322
(s @l JUll) Jaai N ailés ¢ sy Jadall drying. Méthode précisément reasndede by 5 \u.

Nutrition & cuisson

Vitamines préservées :
v Jl vapeur <kl presails 90% J 5 asididl ) (0 omega-3 dandl JI (1
v 0sv el I mytiere o#2 preaaiis JI qualité J o lipids




Biodisponibilité :
Sl sl ) e gl Jensd Jansi 3N

JI tamari (05 blé) O+ > I'umymi gluten-free

ﬁﬁ\ﬂ\

Dépellanlier 3o 3 33, JI creuse. 5 oebal) slac J) aa 33 tamari. g Gissi e ciboule fraiche.

. Ne pas surcook : 12 min suffisent 150 (= 33, 1 g
. J) hake se remplathis by J) = sl &) JI & sole
. J vapeur w2 be <k, pas puishis/hernte : medium s

Nature : dgsils
Organes : Jahll | Kl Syndromes :

Actions : (81 o s3xds Jakll

‘® VALEURS NUTRITIONNELLES

Calories : 195 kcal Proteins : 30 g Carbohydrates : 3 g
Fats: 6 g Fibres:1g IG:ND

Bénéfices : sl Omega-3, o500



Stewed sole fillet JJal gas bl )5k
Sole 58 e étuvée )l ) pas ildes gubaddl )53 5. dish z 3 s J) oo Y 5 sl ) e G root
vegetable.

® Prép. 15 min - @ Cuiss. 20 min - & 4 pers. - 22 212 g/pers.

(gluten_free ) (_lactose_free ) (_peanut_free ) (_poisson ) (toutes saisons )

il gSall
« 4 filets Sole « 4 carottes _Jas
«2tbsp abid) s « 1thsp oshill cu)

« 1 pincée 3l =l

Jaadl)

¥ Temps total : 22 min - Niveau : easy

\. Mise en place

Eplucher ,3al1 U g s 4 rondelles 5 s mm.

Gl 53 alaly

Prepare 20 cl (s eau o 5 bouillon light.
Glo&étbspmu Db e 8 A oy sh 3 Sy ) o, (1 min)

e

° Dépallaaller Jl filets = sole J! s retourner J! 4 enrober ¢ huile. (1 min)

@

° Lol IV Glals A rondelles autour <ewd! J) (s, (1 min)

@

° J) al water, 13> Zaala U e (383 18 ek 5 hadd (18 min)

@

e Cbidl )53 xa (a9 e, his/herlt lightly s servir. (1 min)

@
© 3l Sl qlal) dasa

J) sole (+al) OV 3 cnd S (s (5335 Vide (= 0 = Claire. 530 JIs (b=0Y) renforforthisnt e (€i31) culaidll g3 o sl 2
some 4ol 48 )l 3aall cf¢ 8 his/her profil. L'étuvée 4 méthode reasndede by s\,

Nutrition & cuisson




Vitamines préservées :
v L'étuvée preasiis J) 5 o sivhudl J) omega-3 cleud) J)
V ool JIs precid s S by ax6

Biodisponibilité :
e A )l 3zl ey (i3l cpdatidll 52 Claire
L'des 05230 <u )y I'absorption osis S e J (s

@a.ﬂl“

Dépellaalier 3ua 3 33, JI creuse. Dispatlaalier 2l Jis autour. 5 cabtdll 55 g (sl ya arraaaller ) o juice el (.

. Ne pas retourner 3, J) : il fragile s se brise
o okl ok se torréfient 1 min @ J) dry 283l ST 5Daa
. L'étuvée se mykes > 23 U e presque éteint

Nature : dgsills :
Organes : Jahll | Kl Syndromes :

Actions : 48 )2l saal) aeyy Jlakall (5 o8 o (323

‘® VALEURS NUTRITIONNELLES

Calories : 215 kcal Proteins : 28 g Carbohydrates : 10 g
Fats:7 g Fibres: 4 g IG: 25

Bénéfices : (s o g 1S W @li ) o gaidudl)



Braised sea bream Jxaijl) § qliall za
Sea bream braisée Juai }l 5 QUall s dish 7 ad s8ls Cliall J) (e Adadl Ul g land) IV e oo,

& Prép. 15 min - @ Cuiss. 25 min - & 4 pers. - ila 170 g/pers.

(gluten_free ) (_lactose_free ) (_peanut_free ) (_poisson ) (toutes saisons )

oSl

« 4 filets Sea bream « 6 dattes (eal i) liall
«1,5cm Fresh Jdwai)l «1thsp osil u)

« 1tbsp Tamari sauce e10cl sl

axil)

1

S

Temps total : 24 min - Niveau : easy

Mise en place
Fendre <2l Jls (8 two 5 remove J) noyau.
b dasi3l i (1,5 cm).
10 04\& ¢l (» eau J s tamari his/heruthis.
Q 1 O thsp Aala U o 8Ma 8 &6 31 Sy e, (1 min)
Q@
° Dépelazller J) filets ¢ sea bream side chair towards J bas. (1 min)

e

° Sliall Jl Glats fendus U sdse duss M 5 autour dewdl JV ¢, (1 min)

e

° J b water J) s tamari, 13> Zala U e (3383 20 ekt 5 sl (20 min)
Q@
° Qlinll I ga a2 5 Ul e @b yis JI g juice el . (1 min)

@

o) ém‘g-.‘;“d‘ &T\H‘Z\ASA

J) sea bream (sW)) liall O S ¢ (3335 (SEI/LmY)) 250l (s36d s (asbal) alY)) B3l JU iy gidant s GOY) Claire. J)
braihis/herge 43 méthode reasndede by 3 »% spac JI .53 conthisnire J) principes actifs.

Nutrition & cuisson

Vitamines préservées :
v J! braihis/herge presiis J omega-3 clewdl J) (e o il J
v <liall Jis libérent viyourmin C JV 4 juice (¢l ¢




Biodisponibilité :
Sl sl ) e gl Jensd Jansi 3N

Glall Jis JI 4« las fer, mieux absorbé J) ¢« viyourmin C

ﬁﬁ\ﬂ\

Dépeaalier 3ua (8 33, JI creuse. Dispaliaaller liall Jis autour. ¢l silbae J ge 33 syrupy.

. Ne pas myke & a graWs2)) bouillons : J) braihis/herge se mykes 13> s )i e

. <Ll Jis se trouvent < mygasins asiatiques
o J juice dand) I pe i J) s el el (e

Nature :

Organes : Qlall Jall) KN

Actions : Adaall Ul Gilay = o W) 16363 (353

‘® VALEURS NUTRITIONNELLES

Calories : 230 kcal Proteins : 28 g
Fats:7 g Fibres:2 g

Bénéfices : »silidll Omega-3, cpalis nasll C

dgsills

Syndromes :

Carbohydrates : 12 g
IG:30



Baked salmon fillet ye«>« g4 root vegetables
Salmy o 8 J) ge accompagné o= root vegetable racines oa<sss. dish riche & omega-3 Jwaliall 1,

& Prép. 15 min - @ Cuiss. 30 min - & 4 pers. - ila 256 g/pers.

(gluten_free ) (_lactose_free ) (_peanut_free ) (_poisson ) (toutes saisons )

oSl

+ 4 pavés de 100 g Salmon « 3 carottes _Jalls

« 2 panais  o=uY) )l . 1 patate b slall Uslad) skl
«2tbsp Osh Cw) « 1 pincée >l e

e 1 brin Romarin

il

o
N

Temps total : 34 min - Niveau : medium

\. Mise en place
Eplucher 5 a0 J) gdail s, (4 iulal 3 slall Uallaill 5 (a1 32 cubes 3 s cm.

200 ) S J) lsse (A C,
o8 [ s N cn sel s romyrin.

0 Dispaasller J) root vegetable racines 4l e plaque recouverte ¢ papier ¢l (2 min)

@

a Arralaller 2 (3 thsp 053V <y ) e, his/herlt (e U0 s romyrin. (1 min)

e

° Enc_dlner J) root vegetable 25 338y 3 200°C, J retourner a mi-¢kll. (25 min)

e

° Pendant 13 temps, his/herisir J pavés ¢ his/herlmy 3 382 side (Al 33a A Alalle. (3 min)

e

° Retourner J pavés s cook 2 (332 side chair. (2 min)

@

° Take out J! root vegetable J g« 238 5 il Jl (e his/herlmy. (1 min)

e

) é*\ﬁﬁ\&mﬂ Ghal) dasa

J) his/herlmy (32 sll) J) Clas 5 G (535 omega-3 (» Jalid) Claire). J) root vegetable racines (b=a¥)) J) sl 3 s 5k
(s Al sy bl o 8l acthispyourble. J romyrin (O=) utilisé & smalle quantité (=ild o0 38



Nutrition & cuisson

Vitamines préservées :
V &bl (ol I preaisis Jl omega-3 J! ¢ his/herlmy si elle courte
v J root vegetable racines preciisJlS Gn 38

Biodisponibilité :
J' his/herlmy J! s viyourmin D, mieux absorbée J) a= lipids
J) root vegetable racines (—W¥) raslowissent l'absorption <l s S JI (s

agadil)
Dépallalier J) pavé (= his/herlmy Gl 3, side Al towards J) bas. Dispasller JI root vegetable racines uass<s autour.
Arrsbaaller o5l Cuy e M3 s,

Ne pas surcook J\ his/herlmy : 5 min toyourl suffisent 3 pavé 100 o= g
. AV crispye delicious 5 riche 43133l jualiall
. Retourner J) root vegetable a mi- ¢kl I o¢bV uniforme

Nature : dgsilis
Organes : Jahll | K Syndromes :

Actions : Jakll 5 58 0w 633 Anti-inflammatoire

‘® VALEURS NUTRITIONNELLES

Calories : 385 kcal Proteins : 28 g Carbohydrates : 25 g
Fats: 18 g Fibres: 6 g IG: 40

Bénéfices : Omega-3, (sl (185,18 Un D, a siadsall



duai il ge Al U o sgdaa Galail) 5 A zlaal)
Juai ) ae she cpladdl 5 caall J ae didla JU e ehas zladll dish z 3 ) JalSs J) vola sillle, I céréale
L) Ul 5 Y,

Prép. 15 min - @ Cuiss. 40 min - & 4 pers. - &2 349 g/pers.

(gluten_free ) (lactose_free ) (_peanut_free ) (_autumn ) (winter )

il Sal)
« 4 cuisses glal o 1tasse (A
«300 g bl «2cm Fresh Jdusijll
« 1thsp Osiai <) « 1tbsp Tamari sauce
«30cl <l
il
Y Temps total : 47 min - Niveau : easy

Mise en place

A J kil g O water 2 ke,
2 b cpbill ala®h 5 138 cm cubes.
b deai 3 3 (2 em).

30 ,\& ¢l (s eau.

° 1 O thsp 0¥ (8 Ol <u ) e dish Asls LU e, (1 min)

e

° Sauté 448y 1 4 Jwai 3l sdae JI, (1 min)

e

° J szl e el I sl dorer 5 JS e (3362 side. (10 min)

e

° I obad) saall ) il tamari J) s water. ClRs 2ala U e 38 30 Aala U e ehad 5 &35 (30 min)

@

° 50U e &d g let repplaaller 5 @38 couvert. (5 min)

L
@ QM\M\ chal) dasa

Okl 5 533 JI (double = Y)) (e psd) 2 s s Claire. (313 (Rl ) daasi s (aaall) zladll O Jskll moderated by
slaness J .= Y 0e mijoyourge long précisément ) méthode reasndede by 5 L.

Nutrition & cuisson



Vitamines préservées :
v J mijoyourge preais (Al JI (s a ssinall ) 5 zlaall J e i 5 5 J)
V' bl presds his/her (s S Ly

Biodisponibilité :
smniaall Qs (A J), mieux absorbé J) s viyourmin C sbidl (3
<lisi s nll J e s zsall Ul compleyour, bien assimilées

i)

Geb J) A 38 creuhis/her. il 5 (AN J) forment 43 [it o S, Dépaaaller J) cuisse dessus. ehll sibac J g 313,

. Dorer i« sV JV abord : thisla sthislle ) sucs 5 gives J) o= gouit
ans AN JIsit ) bouillon : ne pas trop o« < equ
L 1<l Al ST caald ¢ e tamari his/heruthis at O end el (e

Nature : dgsills :
Organes : s22all Jlakll Syndromes :

Actions : (8l Jahll (o323 | 255 (5 545 JI centre

‘® VALEURS NUTRITIONNELLES

Calories : 385 kcal Proteins : 30 g Carbohydrates : 35 g
Fats: 12 g Fibres:5 g IG: 45

Bénéfices : 2l o4 g S Uiy o griaall o4 g 50



Steamed g3 breast L aas 3 81 g
Blancs z\a3 e vapeur o320 J) qes 3 S 5. dish light s digestible O a sy .

& Prép. 15 min - @ Cuiss. 20 min - & 4 pers. - ila 255 g/pers.

(gluten_free ) (_lactose_free ) (_peanut_free ) (toutes saisons )

oSl

« 4 filets Blanc de poulet « 4 carottes _Jalls

« 2 poireaux 38l «1lcm Fresh dusijl
« 1tbsp Oshil <u) « 1 pincée =l e
aall)

-
S

Temps total : 25 min - Niveau : easy

Mise en place

Eplucher ,3a01 ) & s 2 rondelles 5 o« mm.
Eg il pisr s W Jls (partie blanche).
2k daail) i (1 em).

Prepare J) panier vapeur.

° Dépplaaller J blancs JV & zlaall (1« panier vapeur. (1 min)

e

° 38 5 i Juni 3 e (g yes adailas, (1 min)

e

° Dispalaaller _Jall Jis autour J) & zlsall J) ¢« panier. (1 min)

e

° JV sy water a ébullition, plathisr J panier vapeur %} s, (3 min)

@

° Cook 18 (33823 vapeur <k, (18 min)

@

° Dl oe ad g, arrpaadler 53V <y ) (e, his/herlt s servir. (1 min)

@

© Bl ual) bl dasa

&bl JV vapeur J plus respectueuse J 3 (Mie 0 (= Vide (= 0 = Claire. (032al) 2 OV moderated by L3V Js
(U= Y)). 30 ae 8 S ) qutomne. Méthode précisément reasndede by -5 .



Nutrition & cuisson

Vitamines préservées :
v J vapeur preaiiis asailiall J) g zlaall ) (e clisi gyl I
v o5l s pregsisolS Uy a3

Biodisponibilité :
i gl J e pudagl! Jgust Jaan
Lol s (o5 1S By) mieux absorbées aa 1'o sl <)

e.miﬂ\

Slithis J blanc & s (e médasilons. Dispaladler o ad) Jis 38 55 qutour. Arralaller J) 5 o5t )l <u) (e juice el .

Ne pas surcook : 18 min suffisent J o= filets 120 o= g
Al AV vapeur (S paraitre fade : bien seahis/her &8 end
L 4SSl marinate 30 g3 ) min J) g tamari Sus 3

Nature : dgsills ;
Organes : 2,1l Jakl) Syndromes :

Actions : Jakll 3 | 55 5 88 Soutient le 25,1

‘® VALEURS NUTRITIONNELLES

Calories : 240 kcal Proteins : 30 g Carbohydrates : 15 g
Fats:7g Fibres:5 g IG: 25

Bénéfices : (palisd (1558 B (i g 3 C, aspiiluaall



gl strips gl Jo> qula g a8 Sl 2a
Emincé z\a (1« his/heruté 2¢d) Hsa il 5 oS KU J) e, dish 483 J) pos <akals 5 crémeuhis/her <las
Al L,

Prép. 15 min - @ Cuiss. 20 min - & 4 pers. - &2 205 g/pers.

(_gluten_free ) (lactose_free ) (_peanut_free ) (_toutes saisons )

il sal

« 4 filets émincés gzlaall eltsp &S

«20cl el He s « 1oignon duadl s
«1tbsp oshilcu) « 1pincée =l e
aadill

-
N

Temps total : 21 min - Niveau : easy

\ Mise en place
Eg =il hisr A 2 J) laniéres 10w cm.
Eplucher s slithis [[J=i sls.,
Sl e Gada ) oS S JY Gl T s 38 <,
’ 1 A thsp o 05l 5 e wok Aassie U e 33 i, (1 min)

L)

a Sauté 38 3 adaia Juaddl ). (3 min)
()

a I 5 oS 80 J) il myke 'sSaken' 30 secondes. (1 min)

@
° J bzl Tanieres J) s zlaall (4 his/herisir 5 4 338 remuant. (5 min)

@

aiﬁm Dol @ 10 Lol U e el 5 U caisd gl jsa s ) aal (10 min)

@

a Seahis/her lightly &= his/herlt 13> (ALs 238 5, (1 min)

@

@© il uall lal) dasa

S (el Y daall Ul Qlsy (o JU) oS SV I mykes circuler 55, aidant OV doutheirs (o Jalidl Claire. gl Sy <l J)
Om b ) (G (= Y) (Qliad vaginale). s O yourifies ) .55 mijoyourge court 4 méthode acthispyourble.



Nutrition & cuisson

Vitamines préservées :
V S8 ) preasdh his/her curgs<Sll 3 (el cadal JI
V sy aighl 5 s JI 1'acid laurique, syourble & J! chatheir

Biodisponibilité :
el jsa culs JI (lipids) Jesd I'absorption JV ¢ curcma ¢ s8l-soluble
S SUJ anti-inflammytoire, (s dwaldall 1 (el Claire

e.m:\ﬂ\

Geb JV A 38 creuhis/her. J) his/heruthis jaune ade S S) J) xa appetisinge. Accompagner < basmyti rithis.

saken 30 SN J) secondes Ll U e libére his/her principes actifs
Ne pas myke 2¢)) s> s J) i ¢ gralaall bouillons : il (S« tourner
. Sl gbsorption J) o curl < o 5<S) pinch o poivre noir

Nature : dgsills
Organes : il 2l Sl Syndromes :

Actions : 45 554, Circulates 5 Humidifie le o

‘® VALEURS NUTRITIONNELLES

Calories : 285 kcal Proteins : 28 g Carbohydrates : 12 g
Fats: 15 g Fibres:3 g IG: 20

Bénéfices : Curifis n o<, Acide laurique, sl



Braised gladl thigh 5 slal) Ualad) awes ciliadl g5
gl (e ekl braisées I ge payouryour adals QUall g5, dish (B g Bsla G e ¢haes 5 nourrit.

& Prép. 15 min - @ Cuiss. 45 min - & 4 pers. - ila 320 g/pers.

(gluten_free ) (_lactose_free ) (_peanut_free ) (‘autumn ) (winter )

oSl

+ 4 cuisses Cuisse de poulet « 2 patates <ahls 5 lall Usladl
« 6 dattes (o) al) liall «15cm Fresh Jusi )

e 1thsp bl Cu) « 1tbsp Tamari sauce
«20cl <l

sl

§

Temps total : 49 min - Niveau : easy

Mise en place

Eplucher J) gk 5 payouryour <ahls 4 cubes 3 (= cm.
Fendre <2l Js 5 remove J) noyau.

b dusi 3l i (1,5 cm).

20 A% ¢l o eau.

0 1 G thsp 08 (A o)l u) e dish Lala U e (1 min)

@

a Dorer JS (3 G@ilia 5 zlaall (e el J) side. (10 min)

@

° JI deai N Glad payouryour <ahls Qlall O ss. 3383 2 = a1 (2 min)

@

6 J) v water J s tamari, 12 ala U e 33Es 35 Lala JU e gdad 5 add (35 min)

Qo
e O e o2 5 Ul e &d 5 juice seRl G, (1 min)
(-
© ultll uall lal) dasa
e psal) da (5 58 (U Y)) il 3 gl Wallad) ) Claire, bl Jls (W02 ,Y1) (GUY1) 250l t5ed 5 (il Y1) dudaall U Clay

A dani s J) . Jakl mijoyourge long précisément I\ méthode reasndede by 5 L.

Nutrition & cuisson




Vitamines préservées :
V' J mijoyourge preasiis aal  slall Uslladll J) (g 035 S iy )
v <liall Jis libérent viyourmin C JV & juice

Biodisponibilité :
(CB50S W) adal 3 glall Uslladll ) mieux absorbée ae I'cisi il <)
Gliall JIs JI 4 @l fer, mieux absorbé J) g« viyourmin C

agadil)
Gk Jl A o35 creuhis/her. OV payouryour <ubls forment 4l lit <33, Dépallaalier J) cuisse dessus. Arrabaaller spac J) (1
s

. Dorer o« g2V ) abord sthislle J sucs s gives J (= goit
. <Ll Jis se trouvent < mygasins asiatiques
. Jjuice I g 2 in J s opad ehall o plat

Nature : dgsills
Organes : @il Jall) Syndromes :

Actions : J g3 , 535 (5 & Blood, 7 s 536

‘® VALEURS NUTRITIONNELLES

Calories : 395 kcal Proteins : 28 g Carbohydrates : 35 g
Fats: 14 g Fibres: 6 g IG: 45

Bénéfices : (xalid sl o5 S B (459 0 C



(e 51 9 i) sl aa glall

) his/heruté oabid) s as, servi 4 e lit (e basmyti rithis. dish st yoursty z i gs 5 o= )Y)
Ozl

Oaxall,

Prép. 15 min - @ Cuiss. 25 min - & 4 pers. - &2 214 g/pers.

(_gluten_free ) (lactose_free ) (_peanut_free ) (_toutes saisons )

il gSal)

.4 filets gl «3thsp oabidl sn

. 1tasse (ilass ) « 1oignon dwadl sla

« 1thsp Osii <) « 1tbsp Tamari sauce

« 1 pincée _adl =l

axil)

1

w

Temps total : 26 min - Niveau : easy

Mise en place

J b pasmyti rithis a J water 2 e (3 fois).
Eg il pisy ['daad) ol

2 oshdl N paesd min @ J dry 8a,

40 & ¢l » eau I 4 rithis.

0 1 (s thsp 4 U e )8 (& 06 3 Cu). (1 min)
Qo

° Sauté J s ghaia zlaall J) izl 44538 3 Jadl J) his/herisir 5 @38, (8 min)
Qo

° A s cphddl ) gd Cslxd tamari, 2883 1 z 3, (1 min)

e

Pendant 13 temps, cook J) basmyti rithis : J s water & ébullition, ! b= rithis, JU e el 5 ard
Lala U e 38y 15 Bola, (15 min)

e

° A e bl ) 53 aa mlaall ) 238 [t (3 basmyti rithis. (1 min)

e

) égﬁﬁ\&mﬂ Ghal) dasa

O Al Baall ae sy (@3N Y1) bl 53 Claire. J) basmyti rithis (Jsead) 53 Qaidll) 403l alternative J) as blé g3
cause J (= bloating. (=) z I yourifies ¢hll . 55 his/herutée courte acthispyourble.



Nutrition & cuisson

Vitamines préservées :
V osbidl )% added at I end ekal) (e pre<lil ani
v J basmyti rithis pres2 his/her viyourmins B & ¢kl okl JI

Biodisponibilité :
e A pall 30zl aey (b)) cpdadll ) 53 Claire
JI basmyti rithis 4 alternative gluten-free J! @ blé

e.miﬂ\

Dispalaalier OV basmyti rithis & dome b I'obll) 5% ae zlaall J) cal 3uda par-dessus. el silbac J) ae 33,

Jl bl rithis 3 fois élimine ' 023 amidon J 5 rend moins collant
Caball ) sh Gaesd [ibére il g AgSill
. J basmyti rithis 15 & ¢e min, pas besointo trempage

Nature : dgsills ;
Organes : JSU ,Jabll Syndromes :

Actions : 48,0l saal) sery Jadall (ghad | 55 (5 04

‘® VALEURS NUTRITIONNELLES

Calories : 365 kcal Proteins : 28 g Carbohydrates : 45 g
Fats: 10 g Fibres:3 g IG : 50

Bénéfices : iV s suasinall 55 5 <l 3))



Al aal stewed Lo pas casy) il
‘)‘}.;“ J\ oo A3l ‘)U ‘_AQ G@Ja.q ‘)s_\j\ (‘;;Js ‘_)a_u\}!\ J")_;j\ . dish J\ ;ﬁi’:‘ L;.\j\ T Sang JBH\ é)s.u .

& Prép. 15 min - @ Cuiss. 90 min - & 4 pers. - ila 380 g/pers.

(gluten_free ) (_lactose_free ) (_peanut_free ) (‘autumn ) (winter )

oSl

« 600 g & mijoter _&l asl « 4 carottes _Jalls

« 2 panais o=n¥ « 1 oignon dwadl sl
« 1tbsp Osail cu) « 1 pincée -l e
«1brin Romarin «30cl <l

Jaadl)

§

Temps total : 90 min - Niveau : easy

Mise en place

& A aal I s morthihis/herux 3 o cm.
Eplucher 5330 J) g 55 8 Gand) H5a) 5 grallaall cubes.
Eg Gt pisy ['Jead) sla,

30 L8 ¢l = eau o= sl bouillon.

0 1 o3 thsp 0¥ (A Osi il <u) e dish e gia JU Je (1 min)

@

° Saisir JI 4 @8 5 jall asl J dorer J! IS e sides. (5 min)

@

° Remove d! 5 duadl Jl il | 3l aal Jl myke revenir 3 G382, (3 min)

@

Remettre Jjall J) cibaad | il aal JIs, (aan¥! 52l romyrin J) s water. CUb Ao 3383 80 s Ju e edad 5 il
13 455la, (80 min)

@

° Salt at J end 13> (ALs a2 5 ehall (s, (1 min)

()
© ol Suall lal) daga

J) g3 (L)) il a1 ) Sang, IV cud Vide o om = Claire. 553 Js (U= Y)) s 5ol 5 renforforthisnt ) asd) 2
mijoyourge long précisément &) méthode reasndede by J .~3 % romyrin (xd)) fragrancee o234 o5,

Nutrition & cuisson




Vitamines préservées :
v J mijoyourge long presiiis Jall asl J) ce i 31 J) 5 aasll J)
V ool JIs precid s S by ax6

Biodisponibilité :
Bl J sy jall asl 3V héminique, trés bien absorbé
32 Jis (viyourmin C) améliorent I'absorption J ¢ fer

@g.\gﬂ\

Gab Jl A 238 creuhis/her. OV viande ) 5 root vegetable bathe J & juice. ) romyrin fragrancee 'ensemble.

. SaltatJ end J : ekl o sel durcit I viande J g« start
. J" mijoyourge long (80 min) rend J viande <3¢

. J bouillon J g i JI : cpa plat

Nature : dgsills :
Organes : 2S) Jakl) Syndromes :

Actions : J 3% Blood, Jakll s s&, Renforce le (o

‘® VALEURS NUTRITIONNELLES

Calories : 385 kcal Proteins : 35 g Carbohydrates : 20 g
Fats: 18 g Fibres: 6 g IG: 25

Bénéfices : (550 Gn 0 g 0 el sl



doas LA sl fried 380 g Jnai ) aas
Al aad his/heruté s S8 s Jusi ) aws. dish whichck s réchauffant ¢ mykes circuler 5.

& Prép. 15 min - @ Cuiss. 15 min - & 4 pers. - ila 188 g/pers.

(gluten_free ) (_lactose_free ) (_peanut_free ) (toutes saisons )

oSl

500 g sauté &l aal « 2 poireaux 38l
«2cm Fresh dusi)l «1tbsp osuill<u)
« 1tbsp Tamari sauce « 1 pincée =l

axil)

1

S

Temps total : 9 min - Niveau : easy

Mise en place

& 4 sl JI ki [aniéres endes 5 x mm.

Eg il hisr s W Js (partie blanche s vert clair).

Lk dasisl dd (2 em).

Q 1 ol thsp & o5l Cu) e wok & LU e, (1 min)
Qo

° Saisir & J&ll el J laniéres 3 * 3% remuant consyourmment. (3 min)
Qo

° Remove 5_S1 J) 5 daai 3l il | @) aal JIs, myke his/heruté 3 G382, (3 min)
Q@

° Remettre J! sbiai | &l aal J) tamari 4883 1 z 34 5. (1 min)
Q

° »3% immediately 12> Al (1 min)

@

© ultdl uall lal) daga

J) g3 (L)) il ax1 ) Sang (Vide G (). (a3l JU) dssni N mykes circuler <5, aidant J syourgnation liée e
ALl aeyy (andll) 3_SW IV SeaY) his/heruté whichck acthispyourble because il preaiis 25133l jpaliall,

Nutrition & cuisson

Vitamines préservées :
V el J whichck J) & wok pregiiis J! viyourmins B Ll aal JI s
v Jaai 3V pres2 his/her gingérol




Biodisponibilité :
g g pll ) e pagd) Jead i 31
Jh sy 3l asd JI fer, mieux absorbé J! ge viyourmin C 3,80 JI (s

ﬁﬁ\ﬂ\

Geba J) b 238 creuhis/her ) o ) bols. OV his/heruté glUasllsy she s Accompagner o= basmyti rithis.

. O wok 2 be trés oAl his/heruté réussi
. < consyourmment J ne pas braler

. DéJ ¢kt viande trés ende bV I whichck

Nature : dgsils
Organes : 4,1l Jabl) Syndromes :

Actions : J 3% Blood, Circulates (42,35 JI centre

‘® VALEURS NUTRITIONNELLES

Calories : 320 kcal Proteins: 32 g Carbohydrates : 10 g
Fats: 16 g Fibres:3 g IG: 15

Bénéfices : (i (1850 i3l aaall C



Gliad) pa 8} anlg B glal) Ualladl) ges, stewed
Cliall ae ala U e ghae Ja aals 5 payouryour <akls. dish J) g3 s Sang z 5 )M oS s,

& Prép. 15 min - @ Cuiss. 90 min - & 4 pers. - ila 345 g/pers.

(gluten_free ) (_lactose_free ) (_peanut_free ) (‘autumn ) (winter )

oSl

+ 600 g a mijoter L&l aal « 2 patates —whls 3 slall Uslall
« 6 dattes  (eal ad) lial) «1,5cm Fresh duai)l

e 1thsp bl Cu) « 1tbsp Tamari sauce
«30cl sl

suaadl

§

Temps total : 89 min - Niveau : easy

Mise en place

& A aal I s morthihis/herux 3 o cm.

Eplucher J) gk 5 payouryour <ahls 4 cubes 3 (s« cm.
Fendre <=\ JIs s remove J) noyau.

b dusi 3l il (1,5 cm).

0 1 o3 thsp 0¥ (A Osi il <u) e dish e gia JU Je (1 min)

@

a Saisir !4 @ 5 yall asl Jl dorer. (5 min)

@

° JI deai N Glad payouryour <ahls Qlall O ss. 3383 2 = a1 (2 min)

@

6 J) v water J s tamari, 12 Aala U e 33Es g0 ala JU e gdad 5 akd (80 min)

@

e Jl & a3 juice ¢kl 0o syrupy. (1 min)

(-
© ultll uall lalf daSa

J sl (LaLY) Al el ) Sang. liadl JI o sall dss s 5 (Y1) Cardal 5 glall Uslaall Jls (SUll/a Y1) (5268 5 Aadiall Sl il
zs ) (0= 3O Claire). I mijoyourge long J) méthode reasndede by - \.

Nutrition & cuisson




Vitamines préservées :
v J' mijoyourge presiis —adal b glall Usladll 1 g (5358 By J) 5 &l asd ) e aasll )
v <li=ll Jis libérent viyourmin C

Biodisponibilité :
Sl aal ) (fer) + —aal 3 glal) Ualladll (viyourmin C) myximise 1'absorption JV ¢ fer
<l JIs 7 51 (5262, aidant a5l

@g.\gﬂ\

Gk Jl A 238 creuhis/her. J) payouryour <ubls forment 4l [it <813, Dépaliaalier J) viande dessus. Arrbaaller juac JI (s
s

. Salt at J end 3 b = ne pas durcir J viande
. <Ll Jis se trouvent < mygasins asiatiques
L Daeepi i oad Bl s eas J plat

Nature : dgsills
Organes : @il Jall) Syndromes :

Actions : J 5323 Blood, Jakll (s s = 5 )l (53¢3

‘® VALEURS NUTRITIONNELLES

Calories : 410 kcal Proteins : 32 g Carbohydrates : 35 g
Fats: 15 g Fibres: 6 g IG: 40

Bénéfices : (xalid (1 1S Wy aasll C, (g



3 & aal root vegetables baked 2 casserole
5 &l asl root vegetable racines )8 b ehas dish QO J) g, dish g 3 g Lala 5 e ehaas J) e )Y
JI 5 8l aal root vegetable.

Prép. 15 min - @ Cuiss. 90 min - & 4 pers. - &2 394 g/pers.

(gluten_free ) (lactose_free ) (_peanut_free ) (_autumn ) (winter )

il Sal)

+ 600 g A morceaux Al aal « 3-4 carottes s

« 2 panais oany )il « 1 patate 3slall Usladl  Cahal
« 1oignon deadl sla «2thsp o5 <y

« 1 pincée _adl =l « 1brin Romarin

«20cl Wl

aadl)

§

Temps total : 90 min - Niveau : easy

Mise en place

& A aal I s morthihis/herux 4 o cm.

Eplucher 5 ya0 J) s s, A il 3 slal) Ualladl 5 (an¥) ) all grallaall cubes.
Eglnilihisr duadll J),

160 N il O e gand?C,

0 2 O3 thsp 0¥ (& o5l Cu ) O« dish allant Has sie )6 e Al JI g (1 min)

@

° Saisir !4 @8 5 yall asl Jl dorer. (5 min)

@

° JI 5 deadl J) lal root vegetable racines. 3382 3 z e, (3 min)

@

° J 2l water, his/herlt, (= G romyrin. Cs @& enc_dlner 80 33823 160°C. (80 min)

@

e Remove from 13 ¢abu a3&h 558 JI, (1 min)

()
© @ultdl uall lal) dasa

Triple légume racine (b=_4') < strengthening myssivement (= psd) 3 Claire. J) 5333 (0=Y)) Jadl aal J) Sang. ekl J)
08 A dish 4l o J) e variante J) o« mijoyourge, méthode reasndede by J .~5 L romyrin fragrancee o238 s,

Nutrition & cuisson




Vitamines préservées :
V o8 ekl J) dish preasis J) e s IS G dV 5 il aad ) ge 02l ) root vegetable
v J mijoyourge conthisntre 4¢<3l Jis

Biodisponibilité :
Sl aal i (fer) + LJalls (viyourmin C) myximise 1'absorption J) ¢ fer
(s S Ui) adal 5 5lal) Uallaall JI mieux absorbée ae 1'0 sl < )

@g.\gﬂ\

Gab Jl A 238 creuhis/her. OV viande ) 5 root vegetable bathe J & juice. ) romyrin fragrancee 'ensemble.

. o8 dish oA J e allows ¢BY 43 uniforme sy surveillanthis
. Salt at J end 3 b = ne pas durcir J viande
. J bouillon J g i JI : cpa plat

Nature : dgsills :
Organes : 2S) Jakl) Syndromes :

Actions : J 3% Blood, Jakll s s&, Renforce le (o

‘® VALEURS NUTRITIONNELLES

Calories : 420 kcal Proteins : 33 g Carbohydrates : 30 g
Fats: 18 g Fibres:7 g IG: 35

Bénéfices : <LI¥! eli I 55 S Uiy sl



Red o) 5 aS Sl aa (unlls
Red slowils 43 U e sedases ol 5 oS S0 Ul pes. dish végéyourrien riche & 5 lis sl G fer.

& Prép. 10 min - @ Cuiss. 25 min - & 4 pers. - il2 306 g/pers.

(gluten_free ) (_lactose_free ) (_peanut_free ) (_végétarien ) (_toutes saisons )

oSl

« 1,5 tasse Red (w2l « 3-4 carottes _Jalls
«ltsp S8 « 1oignon dwadl s
« 1tbsp Osail cu) « 1 pincée -l e
«60cl W

Jaadl)

5

Temps total : 27 min - Niveau : easy

\. Mise en place

J b slowilles cora 5! (pas (= trempage).
Eplucher 53aV J) gt 55 A dés.

Eglnilihisr ['Jaadl s,

60 L& cl (= eau.

0 1 G thsp Aala U e 58 (8 55 30 Cu ), (1 min)

@

a Sauté 30 &S_SI JI calial a3 338y 3 Juaddl IV secondes. (4 min)

@

° Lol Jlcalaals JI s slowilles, 4482 1 z 34, (1 min)

@

° J Q_\m; water, Lala JL': Lf‘s @GA 20 43ala JL'\ L_Ac LSG'L‘; (ﬁ ‘_Aa_j J & A_\hﬁ (20 min)

@

e Salt at J) end (412 a3 5 oeall (0. (1 min)

o
© ultll uall lalf daSa

Double oY) (slowilles + »33))s)d strengthening = psd) 2w Claire. (J3x )W) oSS I mykes circuler J) . (Jaliall) o5
mijoyourge 4 méthode reasndede by 5 \.. Plat végéyourrien riche <\l A,

Nutrition & cuisson




Vitamines préservées :
v J slowilles pre<ilis gl 5 uaall aad)
V S8 ) pressdh his/her curg sl 3 el cadal JI

Biodisponibilité :
S0 JI anti-inflammytoire, (» dwaldall 1 (el Claire
JV slowilles (fer) + ,Jalls (viyourmin C) myximisent 1'absorption J) ¢ fer

@g.\gﬂ\

J) Assee due 4l (A 238 coutheir orange J) O slowilles 5331 ss chatheireuse. e oSSV aa Ui 55 s top.

. Ne pas his/herlt J\ g syourrt : thisla durcit J) slowilles
. ST uad gbsorption J) e curl <z ¢ 5 pinch o= poivre noir
. J slowilles cora 8 n'a¢2Y pas besointo trempage

Nature : dgsills :
Organes : 2S) Jakl) Syndromes :

Actions : J g3 Jshll 5 & Blood, Anti-inflammatoire

‘® VALEURS NUTRITIONNELLES

Calories : 285 kcal Proteins : 16 g Carbohydrates : 38 g
Fats:7 g Fibres: 10 g IG: 30

Bénéfices : 2l (45 Curcil¥l ¢ saSl)



Red lentil dhal 438! 5 Juadi 3l aa
Dhal = o2 5 slowilles corié &) 5 Juai 3l g o 8. dish indien adapté (82 Vs 5 nourrit.

& Prép. 10 min - @ Cuiss. 30 min - & 4 pers. - ila 284 g/pers.

(gluten_free ) (_lactose_free ) (_peanut_free ) (_végétarien ) (autumn ) (winter )

oSl

« 1,5 tasse Red usanll «1,5cm Fresh Jaai il
« 1 pincée 48l « 1oignon dwadl s

« 1 tomate 3,24l concassée o 1thbsp wsiill <y

« 1 pincée =l zle «60cl sl

Jaadl)

5

Temps total : 33 min - Niveau : easy

\. Mise en place

J ksl slowilles cora s,
Eglnilipisr ['daadl s,
b dusi 3l i (1,5 cm).
Concasser J tomyto.

0 1 G thsp Aala U e 58 (8 55 30 Cu ), (1 min)
@
a Sauté 48 1 48 8l JI 5 Jus I sl & (3382 3 Jaadll J. (4 min)

@

° Jl bl tomyto concassée s cook 2 G332, (2 min)

@

° J Glmd slowilles J) s water, 4ala U e (318 25 aala U e edat o (23 J) e sy, (25 min)

@

e Salt at J) end 13> (ALs 228y 5 gdall (s, (1 min)

o
© ultll uall lalf daSa

J' slowilles (u=_Y)) renforforthisnt i o sd) 3 Claire. J) . (Qaliall) JSU sl (Sls (@Gudaal ) 4380 01 5 Juss 3V mijoyourge
J méthode reasndede by =5 L. Plat végéyourrien 4 s« I'hiver.

Nutrition & cuisson




Vitamines préservées :
v J slowilles pre<ilis gl 5 uaall aad)
v Juai )l presi his/her gingérol

Biodisponibilité :

44,8 Jl améliore J sensibilité a l'insuline

Jl e piagll Jeast Jani 3N [égumineuhis/her

@g.ﬂl“

J) Assee D 5l (S a8 dhal 5 acl orange. e AN aa Uh gl e top. Accompagner o= basmiyti rithis.

. Ne pas his/herlt J\ g syourrt : thisla durcit J) slowilles
. A, A poudre suffit - 1 pincée, pas plus
J) dhal 238 J) g oll 3 Laisy

&

Nature : dgsills :
Organes : JSIV ,Jabl Syndromes :

Actions : 3 Jakall ¢ s JSU & Circulates (58

‘® VALEURS NUTRITIONNELLES

Calories : 275 kcal Proteins : 15 g Carbohydrates : 35 g
Fats:7 g Fibres: 10 g IG: 30

Bénéfices : 2l (45 Curcil¥l ¢ saSl)



8 glad) Uslasl) g ¢y gasll pa aaal) aasa
pasene paealls Cidal 3 slall Ualladl aa ¢y 5081 OV ae, dish végéyourrien s Snchy s s,

& Prép. 10 min - @ Cuiss. 30 min - & 4 pers. - ila 158 g/pers.

(gluten_free ) (_lactose_free ) (_peanut_free ) (_végétarien ) (_toutes saisons )

oSl

« 1,5 tasse cuits UAAA-“ «15 patate E}M\ UnU:uﬂ u;:lal
cltsp s «2thbsp osbilCw)

« 1 pincée ol =l « 1/2 tsp Paprika doux

axil)

1

w

Temps total : 32 min - Niveau : easy

Mise en place

Egoutter sehe el J) (8 p23588 Sl preasils).
Eplucher & <l 3 sl Ualadll ) adah 5 cubes 2 (= cm.
200 ) 0 A J) s QAiC.

J s oSl IV &) paprika sl

° Dispplaaller J) 5 y=eall JI cubes 4l e caal 3 slall Uslaill (10 plaque recouverte (= papier s¢bll. (2 min)

e

° Arralaaller 2 (3 thsp 05«8V (e iy 050 <u ) (s, paprika s sel. Mélanger. (2 min)

e

° Enodllner 25 &6 3 200°C, < sl & mi-¢hll. (25 min)

e

° Remove from s ol J) let tiédir 2 383, (2 min)

@

e JI g 13a il 23 bols. (1 min)

L)
o) égﬁﬂ\g@d\ &,shl\z\aSA

Double - (Cadal 3 slal) Usladl 4 (aeall) oia )Y strengthening o psd) 2w Claire. (5815 (313 gasal)) 0581 Jls Jensd 5 Jadal)
el oA AV and) acthispyourble because elle (32 (and 40X sy, Plat végéyourrien as.,

Nutrition & cuisson




Vitamines préservées :
V el oodll O prepatis (assll J) e i gl )
V skl s gl sl JI press& his/her csolS U

Biodisponibilité :
Jl (e pragdl et 580 JV 1égumineuhis/her
(s S Ui) adal 5 5lal) Uallaall JI mieux absorbée ae 1'0 sl < )

@g.\gﬂ\

) B a2 bols. paesll O crispys J) s payouryour —whls Cildes 4331 G5y contraste o textures. el ga (g,

L dad d mineeb) J bl uniforme
L GBoaalld preadt already ek - gainto temps
L1 G A4Sl STl ¢ (e yourhini at J) end ek e

Nature : dgsills :
Organes : s22all Jlakll Syndromes :

Actions : 05,58 g3 Jadall (5 6 e (58

‘® VALEURS NUTRITIONNELLES

Calories : 320 kcal Proteins : 13 g Carbohydrates : 45 g
Fats: 10 g Fibres: 10 g IG: 30

Bénéfices : 0 s)S Ly LI saall o 5



Firm ¢ s $sil-fried &« root vegetables ¢l j5d 5
Firm $ 5V his/heruté J) e root vegetable racines (il )53 5. dish végéyourrien riche & 5 <lid sl 3
<,

Prép. 15 min - @ Cuiss. 20 min - & 4 pers. - &2 220 g/pers.

(_gluten_free ) (lactose_free ) (_peanut_free ) (_végétarien ) (_soja ) (autumn ) (winter )

il sal

+400 g Firm sl + 3 carottes Ll

. 2 panais oaxY) sl «3thsp skl )y
«1lcm Fresh dusil « 1tbsp Tamari sauce

e 1thsp byl Cu)

axil)

1

w

Temps total : 20 min - Niveau : easy

Mise en place

S st J) aladh cubes 2 (e cm 5 1'15 oad min 4 e Jinge.
Eplucher 55a0 J) ghd g5 & pan¥) )5l 5 dés.

3L duad 3l 5l (1 em).

2 ohsll 5N assd min @ J) dry 834,

° 1 OAd thsp 2 osh il <u ) (e wok Has sie )G e, (1 min)

e

° Saisir Jl cubes & 3835 58 5l (e remuant J' - dorer. (5 min)

e

° Lol d) s 3l Cilials panY) ) 3all 5. Make his/heruté 5 3383, (5 min)

e

° Jl o tamari, b 338 8 el 5 Ul Cassled. (8 min)

()
° s ALs padh 5 cphaill ) o3 aa i 98 e, (1 min)
()
o) é*\ﬁﬁ\ g.'\..ydl\ at) 4aSa
(03=d) 5358 0 moderated by J root vegetable racines (w=J¥!). 4l s3all seny (i )) Gl 53, Attention : Claire

prend ) = Levothyrox, ! soja oS« interférer - Al a disyournthis I (= médicament (30-60 min). ¢V his/herutée
courte acthispyourble.

Nutrition & cuisson



Vitamines préservées :
v 85l J presai his/her 5 <\isis nll his/her ased Sl 3 gl IV courte
V ool JIs precid s S by ax6

Biodisponibilité :
e A )l 3zl ey (i3l cpdatidll 52 Claire
i sl J e sy 8 J végéyourles compleyour

@g.\gﬂ\

J &3 bols. d) 5 23 54530 AV root vegetable colourfuls 4 G15: dish appetising. (ebidl 5% ae (sl s,

. Egoutter 15 $51' Jl min 3 qu'il absorbe mieux J his/heruthis
. J firm 550 se tient a A5 AV el AV soosel s'effrite
. Attender 30-60 min 3= Levothyrox J) (e &) J8 soja

Nature : dgsills :
Organes : JSIV ,Jabl Syndromes :

Actions : 48 )2l saal) aeyy Jlakall (5 o8 o (323

‘® VALEURS NUTRITIONNELLES

Calories : 265 kcal Proteins : 18 g Carbohydrates : 20 g
Fats: 12 g Fibres: 6 g IG: 20

Bénéfices : (550 Un o sl B3l 5559 50



Scrambled 58! ga paslls (bl sl
Eufs brouillés SV J) ges gabaddl )53 5. dish 3 sl whichck a prepare.

& Prép. 10 min - @ Cuiss. 10 min - & 4 pers. - ila 142 g/pers.

(gluten_free ) (_lactose_free ) (_peanut_free ) (_ceufs ) (_toutes saisons )

oSl
« 8 ceufs (Eufs + 2 poireaux 58l
«2tbsp oabid) sn «1tbsp osuill <y

« 1 pincée ol zle

axil)

1

w

Temps total : 15 min - Niveau : easy

Mise en place
Egailipisrs QU Jis (partie blanche).
2 bl ) gh Gasad min @ J dry s,
Casser @3 Jl 5¢le s & ol J lightly.
° 1 (A0 thsp Ala U e 8Mae (8 (5% 30 Cu ) G, (1 min)
Qo
° Sauté 381 JIs 5 138 s @8 qu'ils ramolacUnt. (5 min)
Qo
° vanll J) sl battus s SV JI Jes & sl 5 gently. (3 min)
Qo
° Continuer a 13 s 13 Lals U e @38 5 ¢ s que o=l J) soient (S, (5 min)
Qo
° Cubill ) sh aa i g e, his/herlt 38 s immediately. (1 min)

@

o) ém‘g-.‘;“d‘ half daSa

N o | S G 3% (LY pand) ) Vide ¢ O (e Claire, 5580 Jls (Oaeall) 48 )l a3ll acy (@l 50) cpdad) 53 Jlakall (3l
J1as Aala b e calal el pregand) O (e On daas,

Nutrition & cuisson

Vitamines préservées :
V oanll 3 e el caulal I prepails JI choline ) s viyourmin D
v 380 Jls prea& prébiotiques




Biodisponibilité :
by Gl OV choline, JV - sl thisrveau
A8l Baall ey (i ) adadl ) 53

ﬁﬁ\ﬂ\

sanll J b J) B a8 brouillés g be 5 oS glaallsys. Gl sy ae (s g,

. Ne pas surcook : —x: o=l J\ rester =5, pas secs
. Cook 13 & b Je texture el
& yah gently d obtenir J) o= flocons réguliers

Nature : dg<ilg .
Organes : )1l K Jbl Syndromes :

Actions : 8 o) saal) aeyy Jakall (g o8 o (323
‘® VALEURS NUTRITIONNELLES

Calories : 295 kcal Proteins : 18 g Carbohydrates : 8 g
Fats: 22 g Fibres:3 g IG: 15

Bénéfices : <l )l (i s 3 Choline, oxlid D



Omelette L™ aas ¢ fine herbs
Omelette )Y J ges 5 ende herbs. dish 5w digeste, riche oS s)\S Bn (8 5 L5yl (&8

& Prép. 10 min - @ Cuiss. 10 min - & 4 pers. - ila 138 g/pers.

(gluten_free ) (_lactose_free ) (_peanut_free ) (_ceufs ) (_toutes saisons )

oSl

« 8 ceufs (Eufs « 3 carottes _Jalls

« 1 bouquet (wisill frais + 2 brins Ciboulette
« Tthsp Osiail <) « 1 pincée =l
il

-
S

Temps total : 10 min - Niveau : easy

Mise en place

Eplucher ,3a11 J) i s endement.

Ciseler J 5 o530 J ciboulette.

Casser 3 ga 3333 J) g ele 5 (& anll J) sel.

° 1 O tbsp Bl U e 3l g;ra 05t Cu ) G, (1 min)
Qo

° Sauté Ll s sdmes 3 32, (3 min)

e

° wanll Il vl battus Loall J) Aes s let prendre 2 G2, (2 min)

e

° Rabeat J! bords s cook 3 13 s ala U Je (3% que JI thisntre soit pris but 5. (3 min)

e

° &e Jish e ende herbs »3 s immediately. (1 min)

@

) é*\ﬁﬁ\g.'\#d\ Ghal) dasa

D5l O S s 385 (L)) L) Jls (i) O ) s s 6 Claire, S @3 U e Caulal ebll precw das, Plat s
whichck, J) 2 sluall ) A s trgva i,

Nutrition & cuisson

Vitamines préservées :
V el cwhal J) pressiis J) choline pandl J) (e
v ool s ) sdes precs S Uy aad)




Biodisponibilité :
wanll J) (viyourmin D) + _Jalls (82 0 s)\S Gu-soluble) mieux absorbés ae I'csi il <y )
Jl clay (538 J) viyourmin K, psall J o

ﬁﬁ\ﬂ\

Plier l'omelette & two J 5 gaclr aa Ui sy . 3ub 3 ende herbs. ) coutheir orange 5321 J) (s appetisinge.

. Ne pas surcook : l'omelette =2 rester J g <2 S thisntre
. CookJdana U Je texture soft
¢ ool dIs Jsdaes cuisent plus vite qu' s rondelles

Nature : dg<ilg .
Organes : 2SI KU Sl Syndromes :

Actions : J ¢35 Jadall (5 & o 5323 Blood

‘® VALEURS NUTRITIONNELLES

Calories : 260 kcal Proteins : 18 g Carbohydrates : 6 g
Fats: 19 g Fibres:2 g IG: 10

Bénéfices : s )S Wy 0sis , Choline, (salis



PART 4.4

Desserts

CC



ﬁﬂ\ggﬁd\@aéﬁddﬂaﬁ\
aﬂw“)u\‘r‘lﬁ}C})&‘G@éﬂ\d# .Z\A:‘)ﬁ\_sg._\t:ﬂ\@&ﬁasd‘;x&\eéb.

& Prép. 10 min - @ Cuiss. 20 min - & 4 pers. - ila 136 g/pers.

(gluten_free ) (_lactose_free ) (_peanut_free ) (_végétarien ) (autumn ) (winter )

oSl

« 4 poires s Sl « 6 dattes  (eal ai) Cliall
« 1 pincée 48l «10cl <l

spaadl)

Temps total : 21 min - Niveau : easy

\ Mise en place

Eplucher s i) ) o 55 4 quartiers.

Fendre <)\ JIs s remove J noyau.

10 % ¢l (o eau.

Q Dispalaalier (s il Jig cliall OV 55 528 (A (2 min)
Q@

6 Jlal water, i J) ge g 548 8 J) Gl (3 min)
Qo

° Jl pmial fey Dol U e 338 15 Lol U e ekl 5 (15 min)
Q

° e Gl a3 5 Ul (e @dh juice el G, (1 min)

@

@© il all lal) dasa

O b () s sl Y (e iliad) Claire). (o812 4880 OV (GBLY) M Gs2ed 5 Al Ul calay (Hlll/ia y¥1) Gliadl Ul aaly
Bala U o el el (Jesliall) ISe slaall ) i s,

Nutrition & cuisson

Vitamines préservées :
V il JIs oedaes pre<sl¥) o3& solubles (pectine)
v <l Jis libérent viyourmin C JV & juice

Biodisponibilité :
4 @l J) améliore J sensibilité a l'insuline
Y Qliall Jis 50 (53¢, aidant a5l




(a.lm\

-

S J) B jpen G ol 8 aals bathe 3358 an (358 ya ) 35 spac ) 5,

L ey pas Jadall -k déyourte 200 J)
. <Ll Jis se trouvent * mygasins asiatiques
L s KT aalness, 1wl ¢ Jusdl (e

Nature : dgsils
Organes : Jahll Q) 35 )l Syndromes :

Actions : Humidifie le A3l JUI Gilay = o5 (5265 0

‘® VALEURS NUTRITIONNELLES

Calories : 120 kcal Proteins: 1g Carbohydrates : 30 g
Fats:ND g Fibres: 6 g IG: 35

Bénéfices : (bt LN C, uaall 2 sl o)



Jual) ga & gaaS Ja i) 5 LAl
5zl (e O S whichnce sbe 5 sl A Gols Juall ) g,

& Prép. 15 min - @ Cuiss. 25 min - & 4 pers. - 155 g/pers.

(gluten_free ) (_lactose_free ) (_peanut_free ) (_végétarien ) (autumn )

oSl
« 3 pommes ¢lélls « 2 coings Ja_audl
e 1thsp Juall «10cl el

Jaadl)

Temps total : 26 min - Niveau : easy

\ Mise en place
Eplucher &l J) & 55 J) 5 whichnce 2 quartiers.
10 548 ¢l (= eau.
‘ Dispalaaller ~W&ill Jis JI s whichnce J¥ (A, (2 min)
()
° Jl cual water LA"—\: J & Glay Jduall I 5, (3 min)
()
6 JI padds fey Aala e (3il8a 20 daala U e okad s (20 min)
Q
a Gt 5 Ul ce &d 5 lightly 2 obtenir < seeS 43l (1 min)

@

@© ¢l uall lal) dasa

J s &l 3 whichnce (o)) &) ida i (e aléal) Claire). 23 5 e oedas el Jiadal) (538 (LY)) Juall Jle 1580
4 s I'automne. J) whichnce astringenint, useful V3 fluides 3 s'échappent (i vaginale).

Nutrition & cuisson

Vitamines préservées :
v J pectine &l JV ges J s whichnce préservée
v Juall Jl added Jé ébullition pres2& his/her enzymy

Biodisponibilité :
7 J pectine J 3% microbiote inyourtinal
¥ J''whichnce astringentntnt, useful J' 3 Vide on 0=




(a.lm\

-

G aaS J) 3 ysea e 5l 8l pallaalle tint thanks J ae whichnce. (5819 a3,

. ) whichnce dur : 4 g ¢ J couteau solide
o Qe Vil gt I end el (0 prefuas his/her enzymy
L e pas 2l

Nature : dgsils
Organes : Jahll 25l Syndromes :

Actions : Humidifie le Jshll (s3%) o, Astringe

‘® VALEURS NUTRITIONNELLES

Calories : 110 kcal Proteins : ND g Carbohydrates : 28 g
Fats:ND g Fibres:5 g IG: 35

Bénéfices : <sLlY), Pectine, ol C



aﬂu‘ﬂ\&&éﬁd@\jéﬂ‘
st Jiadiall 5 & Al e DgeS g sls Al 8l Jl summery o 2SI g3 g3,

& Prép. 10 min - @ Cuiss. 15 min - & 4 pers. - ila 151 g/pers.

(gluten_free ) (_lactose_free ) (_peanut_free ) (_végétarien ) ( summer )

oSl

3 péches ¢salles « 6 abricots (hedalls
« 1thsp Al il «10cl Wl

Jaadl)

Temps total : 18 min - Niveau : easy

\ Mise en place
Peler ¢ 53l ) ooty ses gindidll 55 (A& morthihis/herux.
Al all OV &) (7 tbsp) 10 5 cl o eau.
‘ Dispalaaller J) fruits 58 A 4l 4l JV 5. (2 min)
Q@
° J ual water, s U e @ilds 12 Aala U e gdad o5 ad J) ae sy (12 min)
@
a 5 U e &d yi et infuser 3 (i $ilded. (3 min)

@

a ) e (581 238 juice (sehall (. (1 min)
@

@© ¢l uall lal) dasa

558N ) [0 AL il d (o 30 (5353 (i) Ghadiall Claire, .58V il (oo 2ela ) (Sush (sanl) (50 Jumiall) dgud il I

Nutrition & cuisson

Vitamines préservées :
V ¢ AN Jles Uiadiall 55 precis S Wy 238
V Al dll JV libére his/her huiles essentialles

Biodisponibilité :
) (S Al ALY
& Uil JIs ) s poyourssium, J) 4 xS tension




@.lﬁﬂ\

-

J) 3 ysa de ol &l fruits bathe J) & juice fae d (83 238 Aand &) J),

L e damie A Al il J) Claire - ne pas l'omettre
L N pas o)l
L s KT aalness, 1wl ¢ Jusdl (e

Nature : agsills :
Organes : Jabll A<l Syndromes :

Actions : ¢ 2SI (6323 Circulates b g 25

‘® VALEURS NUTRITIONNELLES

Calories : 95 kcal Proteins: 1g Carbohydrates : 24 g
Fats:ND g Fibres: 4 g IG: 35

Bénéfices : (2elis C, a sl sall LIV i 5 S iy



8 slal) Uallail) mousse Jolll culs 2a
Mousse G52 s S ssla sl s pe Ciplal 3 glall Walladl (1 ac U [getallaallenese Jdadall (5323 5311,

& Prép. 15 min - @ Cuiss. 25 min - & 4 pers. - 154 g/pers.

(gluten_free ) (_lactose_free ) (_peanut_free ) (_végétarien ) ( amande ) (‘autumn ) (winter )

AR
« 2 patates —ahls 3 glall Uallal) c20cl sl
e 1thsp Juall - 1 gousse Ll

Jaadl)

Temps total : 25 min - Niveau : easy

\ Mise en place
Eplucher & <l s slal) Ustadl J) odal 5 cubes.
180 N il I i g2 C,
WL 1 5 Jusad) OV 550 Gl (uld,
‘ Cook sl ol I ae (33183 20 Culal 3 5la) Ualladll J1 4 ) vapeur. (20 min)
Q@
a Reduthis (8 okl 3 slall Usladll 3l purée J) @« immersion blender. (2 min)
Qo
° iz 3 Bl OV g Juaall )55l s Ll obtenir 4 mousse a U, (2 min)
Q
° Distribute 583 a3 53 yia & 5l A (1 min)

@

@© il all lal) dasa

e psl) s s 58 (L Y)) il 5 lall Wallad) ) Claire, 5sW crls 1 (05 lactaadlenese) sebl) Jiakall (335 Juall U1 0y iba 53
S oAl J) e caidad vapeur, Jakal o iy Plat & 5% a0 S milk o= vache.

Nutrition & cuisson

Vitamines préservées :
V (sehll cashal Jl prepaiis Cagdal s slall Uslladl JI (g 0485 )18 G )
v Juall Jl added hors J! ¢« feu pres2& his/her enzymy

Biodisponibilité :
Vs s 1 (lipids) Jexsd 'absorption s \S tn JI (s
Va3 glall Ualladl J) riche (8 viyourmin , <sliall ¢




(a.lm\

-

JV 3 ha el 8 usd mousse orange vif Gle Walil) aa Gis5 e a2l 5 top.

L e it )l ol lal) Ualladl I Claire
o OsV s J remplathis J) milk o= vache (intoleranthis J ¢= lactsUaallenese)
. 4l mousse plus light, J) g 383 fouon J3 servir

Nature : dgsils
Organes : 522l Jbll Syndromes :

Actions : w25 3 Jakll 558

‘® VALEURS NUTRITIONNELLES

Calories : 165 kcal Proteins: 3 g Carbohydrates : 32 g
Fats: 4 g Fibres:5 g IG: 45

Bénéfices : LYl o5l | alih o455 1S iy



3388 mousse &« pure Jul) 9 glsisll
Mousse J) gx 534S 831 (e cacao pur ssia Jusll s riche & omega-9 p sl b s,

& Prép. 10 min - @ Cuiss. 0 min - & 4 pers. - il2 98 g/pers.

(gluten_free ) (_lactose_free ) (_peanut_free ) (_végétarien ) ((amande ) (toutes saisons )

oSl
« 2 avocats  sI\S 8Y « 2tbsp Cacao pur
°1tbSp Gl «5cl ),ﬂl‘_\:d;

Jaadl)

Temps total : 20 min - Niveau : easy

\ Mise en place
Ecraser I's9S Y1 g oA J\chette.
J & cacao pur, JsU s 5 Juall JI,
‘ Ecraser I'sis sle 5 4 538 Y obtenir 4 purée acl. (2 min)
@
° J bzl cacao, g sl s 5 duall J) vigoureusement. (2 min)
@
a Distribute 3 a4 s & plathisr 8 15 2,4 I &, (15 min)
@
a 3148 )3l 350 a da o b 38 Jightly )b (1 min)

@

@© ¢l uall lal) dasa

L'}.ﬂS}é\J\ (uA Jicada Claire) J (uu;.“) O t_\.fa‘); cacao (d&a_j JL'J\) Sl J) ,(H.'J\) ra)..,\...u..g.'\i.d\ J 5 oaid e el )u\ lay
Jadall (5385, Pas ehall (e : presaids (e om 17538 8Y1,

Nutrition & cuisson

Vitamines préservées :
V L'e(s 534S Y preasd his/her viyourmin E s his/her omega-9
v J cacao s prea his/her 8:u8Y! Cilibias

Biodisponibilité :

7 L' 530S 891 (omega-9) anti-inflammytoire, ¢y Joaliall 1 (24 Claire
J cacao a5l J Gadi o grinall Cilay




(a.lm\

-

J) 3y doe ol Al mousse brune gs s e a2l 5 cacao e top.

. Choplaslle 53S @) 4331 bien mar- texture ol
Ne pas plathisr 15 S 2238 J) ga min : trop 25k blesse Jakl)
. J cacao pur (non sucré) préférable J ¢= chocolat & poudre

Nature : dgsils
Organes : 2SI ) Jladall Syndromes :

Actions : Humidifie le ¢, Apporte le Jakll (53 Jaad Ul

‘® VALEURS NUTRITIONNELLES

Calories : 235 kcal Proteins: 4 g Carbohydrates : 18 g
Fats: 18 g Fibres:7 g IG: 20

Bénéfices : Omega-9, (nalish o sawiaall B, 3008y ilalias



s B ke s il wine Ul ga

ebe s ille sla JI e wine ssls Qlall 5 élégant sV 5268 5 o el g,

& Prép. 10 min - @ Cuiss. 30 min - & 4 pers. - ila 135 g/pers.

(gluten_free ) (_lactose_free ) (_peanut_free ) (_végétarien ) (_sulfites ) (autumn ) (winter )

oSl
+ 4 poires Sl « 4 dattes (Leal i) linll
«+10cl s> wine e 1thsp Jual

« 1 pincée 442l

axil)

1

S

Temps total : 31 min - Niveau : medium

Mise en place

Eplucher 5 és i<l J) § Liis,

Fendre <l JIs 5 remove J noyau.

s JV el wine, 483 J) 5 Juall I,

0 Dispplaaller s isll Jls, cliall Jlg a8 248 3l JI 5, (2 min)
()

°}\> J sl wine i J) g Gl Jusall I 5, (3 min)

e

° Jl pids feu B A U e @8 25 4ol U e ¢k 5 arrbonehis/hernt sl Jis. (25 min)
Qo
° J ga (B2 028 5 Ul e a8 ) juice el (. (1 min)

e

) é*\ﬁﬁ\&mﬂ L,\H\Z\ASA

TN tsaed s Al S Gl (GU/m Y1) Glisd) O o ada i (Gasal)) 5l 1 (00 3Y) Claire). (o800 46 3l Js ASU &l
Lol U e ehaa bl (Jalidl)e JI ae vin, élégante oo sl J féte.

Nutrition & cuisson

Vitamines préservées :
V sl JIs sedases pre—iul¥) s solubles
v <=l Jis libérent viyourmin C
Biodisponibilité :
Vs I wine 328Y) Cilalias <Y il ol J) (e calay
Y 4 8l J) améliore J! circulation




(a.lm\

-

Déppllanller JS 3 (s il 4l small oehll silac J) ga 33 sle s syrupy. Dispalaalier Sball Js autour.

. Arrdaaller ¢ Sl Jis regularly Bl 1 uniforme
L'al2Jk s'évapore a ssis JI : elall J reste digeste
4l sl version Qs al2)b, remplathisr OV vin by &) o« juice ¢ raisin

Nature : agsills :
Organes : Jahll Q) 35 )l Syndromes :

Actions : Humidifie le A3l JUI Gilay = o5 (5265 0

‘® VALEURS NUTRITIONNELLES

Calories : 145 kcal Proteins: 1g Carbohydrates : 30 g
Fats:ND g Fibres: 6 g IG: 35

Bénéfices : (xlid LY C, aseuli sl Copper



48 8 g Jead) g WLl aana
Agtnall ) g 3 i pe 5 dases sl A SE1 5 Jusall 1 s e 2Ll

& Prép. 5 min- @ Cuiss. 25 min- & 4 pers. - ila 113 g/pers.

(gluten_free ) (_lactose_free ) (_peanut_free ) (_végétarien ) ( amande ) (‘autumn ) (winter )

oSl
« 4 pommes glélls ¢ 2tbsp Juall
« 1 pincée 48l «2thsp Jslls effilées

Jaadl)

Temps total : 29 min - Niveau : easy

\ Mise en place
Fr&l J1 g 5és J) o peler.
Sl AV 58 8 ) Juall O il effilées.
180 ) 0 ) lasmss i C.
‘ Dispplaaller ~&ll Jls & dish a ¢oall. (1 min)
()
a J M trou 1 g= Cm‘ K 15wl e pinch 48 8l ya, (2 min)

@

° 5 cuai ¢l ¢ eau J g« bottom J) ¢« dish s engdllner 25 3 4 180°C. (25 min)

@

° Remove from sl o (i ,08l Is effilées (12 a8 s, (1 min)

@

@© il all lal) dasa

8 5 Adaall Ul sy (Sl) 480 J) Jladal) (3a3 (Y1) duall O o a5 (Gaall) il s sl ) (Jealiall) LS il
(omega-9) anti-inflammyroires. (32 0 J) g ebl), acthispyourble.

Nutrition & cuisson

Vitamines préservées :
V &bl Godl Jl preastis Jl pectine il JI g
v s Js added s press&t viyourmin E

Biodisponibilité :

7 35 Jls (omega-9) anti-inflammytoires, (s e Jalial J Claire
v 48_dll J) améliore J) sensibilité & I'insuline



(a.lm\

-

Dépplaalier 55l e iy el slbae J) ae 313y Guba S (8 il 4l effilées.

. Ne pas peler z& JIs : Al retient Juad) JI
J water ) g bottom J ¢« dish creayour J) i« vapeur ekl I plus <kl
L e S ainehy, 35 I Gaesds 2 min a 336 J)

Nature : dgsils
Organes : S Jishall 25l Syndromes :

Actions : Humidifie le 4l JUull il Jadall g3ad o

‘® VALEURS NUTRITIONNELLES

Calories : 155 kcal Proteins: 1g Carbohydrates : 35 g
Fats:3 g Fibres:5 g IG: 40

Bénéfices : xlis <llY) C, Pectine, Manganese



AN flan Gl 5 sl ol aa
Flan z s (s3¢8 s Jaall (5330 o3 ooy S ssla il 5 55l il e 3l (g,

& Prép. 10 min - @ Cuiss. 30 min - & 4 pers. - ila 137 g/pers.

(gluten_free ) (_lactose_free ) (_peanut_free ) (_végétarien ) ((amande ) (toutes saisons )

oSl
. 1/2 tasse oA «40cl s s
. 4 dattes (o) ad) Qliall e 1tbsp Juall

« 1 gousse Lisall

axil)

1

S

Temps total : 35 min - Niveau : easy

Mise en place

A el g J water 2 ke,

Fendre <l JIs 5 remove J noyau.

Llalalh J) g Jual) 13500 sl

Q&—J.Luﬁﬁ ool culs cual g Aala U e ehal (3 min)
Qo

° Glall J 5 caal I calials) 813 dsala U e 5il8a 25 Aala U e ekt 5 ) Casdd remuant. (25 min)
Qo

° Llilall ) 5 Juanl) I slay | U e @d 5, Mélanger. (2 min)
Qo

° J) & «uai ramewhichns s let tiédir. (5 min)

e

) é*\ﬁﬁ\&mﬂ L,\H\Z\ASA

O el s (55 (GaLY)) G ) Claire. 55l s ) L(GOY) gV (268 5 Apdaall S sy (Sl Y1) Sliall ) (052
lactsWsllenese) 4idla U e edas ehll m ibasle, méthode reasndede by i\,

Nutrition & cuisson

Vitamines préservées :
v oAl ) preaits his/her pspwizall § edall caubal J)
v <=l Jis libérent viyourmin C

Biodisponibilité :
AV riche oe poill d cpad o izl A Claire
liall JIs 5 ) (53¢




(a.lm\

-

Démouldr J & 23 5f G3:la ) b ramewhichns. J) flan Wil ae (i 58 ya oar S 5 3,

. Ne pas myke 55V s i) - il (Sa tourner
ad regularly «is® Jling que oA J) n'sticking
JI flan 438 J) g il 2 Laisy

&

Nature : dgsils
Organes : @il Jishll Syndromes :

Actions : A3l Ul Gilay = o5l (50g5 Jlaall (6325

‘® VALEURS NUTRITIONNELLES

Calories : 185 kcal Proteins: 5 g Carbohydrates : 32 g
Fats:5g Fibres:3 g IG: 45

Bénéfices : (alid uaall a sunizall C, o sand\Sl)



Lotus 5% cream LIS g Jeal) pa
Créme O g3 5z )V (5365 @ G ol LLldl 5 Juall ) e S5l ) 533 (g,

& Prép. 15 min - @ Cuiss. 30 min - & 4 pers. - 100 g/pers.

(gluten_free ) (_lactose_free ) (_peanut_free ) (_végétarien ) ((amande ) (toutes saisons )

oSl
. 1/2 tasse (sl s «30cl sl s
e 1thsp Jual « 1 gousse Ll

Jaadl)

Temps total : 30 min - Niveau : easy

\ Mise en place

Make tremper 2 5558 5% heures d O water 3 ke (J) (e p233d 5l présetases).

WL 1 5 Jusad) OV 550 Gl (uld,

‘ Egoutter d 5 sl 5% plathisr 55 culs g 58 (8 (2 min)
Q@

°a_\L.| Al dala U e iy 25 Aala U e et 5 Ul Cassd 3 Zala U e edad (25 min)
(-

a Llslall J) 5 Juaal) J sliad | Al e @d i Blend J! g« immersion blender. (2 min)
@

a (813 a8 93 yia doe ol b Caad (1 min)

@

@© ¢l uall lal) dasa

J o S e pey 5 25 M (536 (V) G sk 1D 5 Y Vide G O o Claire, csla I Jadal (5335 ((2,Y)) desd) J)
5 (s lactaUaallenese) Lol LU e edae ehll n b sle, méthode reasndede by 5\

Nutrition & cuisson

Vitamines préservées :
V ol sk prea spwiaall a3 el caudal J)
v Juall J) added hors J) o= feu preq2i his/her enzymy

Biodisponibilité :

Y oad iz s N (sad o M ss (e a5l I Claire
Ve psmninall ) lotus Ol culs 5 aide a JI détente




(a.lm\

-

JV 3 sa el 8 uad créme blanche B8 se. Ao WS ae 5 5 top.

o odsll s se trouvent A mygasins asiatiques
. J trempage 2h ramollit O graines J J& 5 temps ekl (e
L s KT aalness, 1wl ¢ Jusdl (e

Nature : dgsils
Organes : SiSI) il Jladall Syndromes :

Actions : (S acy oo s3ad = 5l (5268

‘® VALEURS NUTRITIONNELLES

Calories : 140 kcal Proteins: 5 g Carbohydrates : 22 g
Fats: 4 g Fibres:3 g IG: 35

Bénéfices : vl o &l (455 5 2 griaall



A semolina cake Jolll 9 Usadl) gas
Gateau = semould J) g 53 e dayour 55V ss. 7 38 W e s slag Ldaall U 5 ()Y,

& Prép. 15 min - @ Cuiss. 35 min - & 4 pers. - ila 159 g/pers.

(gluten_free ) (_lactose_free ) (_peanut_free ) (_végétarien ) ((amande ) (toutes saisons )

oSl

« 1tasse a3 semolina « 6 dattes <l

« 1/3 tasse slls «30cl sl s

¢ 1thsp Juall e 1thsp iyl <u)
il

-
S

Temps total : 45 min - Niveau : medium

Mise en place

Jl bl semould (A oa.
Dénoyauter J\ ¢ 5 dayour & morthihis/herux.

Concasser 358 ds.
180 & oA J) e ca8°C,

°t.—ﬂ.=uﬁ5 sl culs i g ala U e edad (3 min)

e

° J Gila) semould s @i 15 Asala b e edad 5 Ul cassd 330 (e remuant. (15 min)

e

° Jhabay Ul e 285 dayour, sl dls, s Juedl J) 'huile. Mélanger. (2 min)

e

° * <=»=d mould huilé s engdner 20 &2 3 180°C. (20 min)

@

° Remove from s ¢_dl J) let tiédir J8 démouldr. (5 min)

L)
o) égﬁﬂ\g@d\ &,shl\z\aSA

J) semould o psd) 2 s 5 (G=Y)) G (e Claire. J dayour (J/oa¥) 550 ) sl Ul Glsss (omega-9) anti-
inflammytoires (J=léd)), o 4 J) ae el acthispyourble, gateau Os blé ni lactsUaxllenese.

Nutrition & cuisson




Vitamines préservées :
v oAl ) presis his/her pspnizall 3 ¢l JI
v 55 JIs presiy viyourmin E

Biodisponibilité :
J! dayour (J4l/g= Y1) J) s fer, mieux absorbé JI a= viyourmin C
S5 Jis (omega-9) anti-inflammytoires

@g.ﬂl“

Démouldr & ¢ 5 parts. J) gateau 51 o Jishi sy 5 835, (A a3,

. Ne pas myke 550 cula s - ] (S fourner
. J gateau 3 J) g oLl 31 Lainy
LS s soft, 1Ll ¢, ¢ huile = coco

Nature : dgsills :
Organes : <l Jall) Syndromes :

Actions : 55 554 Aokl LUl Gl Jlakal) LfAu:

‘® VALEURS NUTRITIONNELLES

Calories : 310 kcal Proteins: 8 g Carbohydrates : 45 g
Fats: 11 g Fibres:5 g IG: 50

Bénéfices : SLIYI (i 5 maall a srniaal



PART 4.5

Snacks

CC



81 paaaag Gubaldl sk g
Ol Gasnag daa 54888 Aaa g Jasin  cpdaldl) 5N g piche <l 5 ganiaall 8

& Prép. 5 min- @ Cuiss. 5min- & 1 pers.- ila 70 g/pers.

(gluten_free ) (_lactose_free ) (_peanut_free ) (_végétarien ) ((amande ) (toutes saisons )

oSl
+30g Jsls c20g okl sk

piand

Temps total : 7 min - Niveau : easy

Mise en place
S paesis 3 min a J dry 85,
2 okl )53 Gassd min a J) dry 3Da,
° G Aala U e 838 4910 (A mytiére grasse. (1 min)
Q@
0 S5 aands 3 A (382 remuant. (3 min)
Q@
° Remove Hsll Jls (3363 2 cpladll ) g3y (sl 5. (2 min)
Q

° sEoa preeﬁés «* bocal hermétique. (1 min)

@

© Bl ual) ubal) dasa

3 Ul (Qanall Jand) (e 38 ) 3axd) aey (@i (Y1) ahadd) 03y o 5333 Claire, 4,201 3 ) s 30 6 oo (52 Adia A s,
Idéale (3,3 5330) 3 J1 5 (o 53) o spaiiall J)

Nutrition & cuisson

Vitamines préservées :
v J torréfaction pre sl I (e pspsirall JI adils cdall 5 5h e i3 J)

v Jviyourmins E syourbles a Jl torréfaction <kl
Biodisponibilité :
5 Jls (omega-9) anti-inflammytoires (» Jwaliall 1 Claire
AL Bl ae sy (@l ) bl 50




@.lﬁﬂ\

-

S e small she 523 hils J) s adle slele

. Ne pas braler : 13 3aala U Je (aes)
. Cong ¢38 bocal hermétique 2 semyines
. poignée (30 g) by 4ass G 5 suffit

Nature : dgsils
Organes : 2,01 U Sl Syndromes :

Actions : b A8 saxl) aedy G (533

‘® VALEURS NUTRITIONNELLES

Calories : 380 kcal Proteins : 12 g Carbohydrates : 12 g
Fats:32 g Fibres:7 g IG: 15

Bénéfices : (i il o suaizall E, Omega-9



gé < gas Cw\ jar
& oWl e GseS bocal, a reheat gently. (b @) Culal 483 da

& Prép. 10 min - @ Cuiss. 20 min - & 3 pers. - ila 104 g/pers.

(gluten_free ) (_lactose_free ) (_peanut_free ) (_végétarien ) (_toutes saisons )

oSl

« 3 pommes ¢lélls eltsp Juall
« 1 pincée 48l

Jaadl)

Temps total : 19 min - Niveau : easy

\ Mise en place
Eplucher z\&V J1 olah 55 & morthihis/herux.
)y el O )
‘ Dispalaaller #l&ll Jls 5 ge 58 A cl (= eau. (2 min)
()
°zmu 6 e 316 15 L LU e el 8 U ) e s A1 1y usall O Gl (15 min)
(-
a G s U e @d ) lightly. (1 min)
@

a Distribute J - bocaux s reheat gently diu¥! J&, (1 min)

@

@© ¢l uall lal) dasa

O g (Optmall) il 1 (cpe iiall Claire), o  Abieall U1 iy () 34l Jls Jlaall (5388 usel) ) (Joaliall) SIS0 L,
Réuas gently, pas Jabll : 2,L déyourte 20 J\.

Nutrition & cuisson

Vitamines préservées :
v J pectine & JV (ws préservée
v 4_dl Jl pres2 his/her principes actifs

Biodisponibilité :
v 44 3ll Jl améliore J! sensibilité a l'insuline
7 J pectine J) 3% microbiote




@.lﬁﬂ\

-

&2l small bocal. Résas gently she 58y &g J EY) U8,

. RéAd gently a b3 J), pas J) ee micro-ondes fort
LA J) e alf 5 daday < gaeS )
. Sl fragrance, 1<l pinch Wl g

Nature : dgsils
Organes : Jahll 25l Syndromes :

Actions : Humidifie le Jakall (5333 oy

‘® VALEURS NUTRITIONNELLES

Calories : 85 kcal Proteins : ND g Carbohydrates : 22 g
Fats:ND g Fibres: 4 g IG: 35

Bénéfices : <sLlY), Pectine, ol C



48 balls Sl 9 ssill pas
Boules J g 28l (1 dayour S5l ss. oeda G 2 5 mlle Adds daa

& Prép. 15 min - @ Cuiss. 0 min - & 10 pers. - iz 30 g/pers.

(gluten_free ) (_lactose_free ) (_peanut_free ) (_végétarien ) ((amande ) (toutes saisons )

oSl

« 10 dattes sl « 2/3 tasse )slls
«2tbsp abid) s « 1tbsp Cacao pur

Jaadl)

Temps total : 22 min - Niveau : easy

\ Mise en place

Dénoyauter J) dayour.

Concasser 354 ls.

J s absdl s Gl& cacao.

‘ Blend J! dayour, Jsi Jls, J) 5 cubtdl )93 cacao J g« blender. (2 min)

Q@

a Fagonner J! ¢ boules 3 ¢« cm (» diamétre between J! myins. (5 min)

Q@

° Réaxiir JI J 338 15 2L J) ae raffermir. (15 min)

@

© ¢l all lal) dasa

J dayour (JA/= ) 550 O sl JUll Class (omega-9) anti-inflammytoires (oo Jaliall Claire). (€l 3V) Gabill s
Slbe e (50 3868 A 5 A8 ) 303l acy énergihis/hernte.

Nutrition & cuisson

Vitamines préservées :
v Pas ¢hll (1« : touyour J viyourmins préservées
v 55 Jls ¢S pread viyourmin E

Biodisponibilité :
J dayour (fer) + JsWs (viyourmin E) 4 combo anti-ca3ll
J) cacao (psruizall) aide 3 J détente

9] ppaiil

sl e a8 small bol. J boules brunes s appetisinges.



. Mains humides - fagonner : J pate ne colle pas
. Conl a3 semyine 334! JI ge
L Aes) T sl rouler J) (A cacao

Nature : Ag<illg
Organes : (I il Sl Syndromes :

Actions : J 3% Blood, & ,all saall acyy Dodaall Ul sy
‘¢ VALEURS NUTRITIONNELLES

Calories : 105 kcal Proteins: 3 g Carbohydrates : 18 g
Fats: 4 g Fibres:2 g IG: 45

Bénéfices : 528 ilalias ¢l susizall | aaal)



5 pudding 488Y 5 sl qula ga
Rithis Os% zee 5 oS 4ads da g A8 8 5 5l (uls aa JgctpUaalienese.

& Prép. 5 min- @ Cuiss. 30 min - & 2 pers. - ila 246 g/pers.

(gluten_free ) (_lactose_free ) (_peanut_free ) (_végétarien ) ((amande ) (toutes saisons )

oSl
¢ 1/2 tasse  Stews ) e40cl sl s
« 1 pincée 48l eltsp Juall

Jaadl)

Temps total : 29 min - Niveau : easy

\ Mise en place
Jl <kis basmyti rithis.
uall I 53880 155l s (&,
“.—Je-u)ﬁ ool Guls gl g dsala U e edad (3 min)
()
° Jl il rithis o2 8 25 Aol b e ehay 5 Ul asd 288 JI 5 remuant. (25 min)
()
° g s duadl dV by U e @b 50 (1 min)

Q@

@ L;-\gﬁﬂ\@,yd‘ lalf daSa

J basmyti rithis (e dezaie Claire) (213 5 Zadaal)l Sl Qlay (Ol 48 80 J) Jadall (sdads sl culs I (Qealiall) JSI 20 (00
lactsUsallenese) s U e gha ehall o b e, méthode reasndede by 3 L.

Nutrition & cuisson

Vitamines préservées :
v Jrithis pres¥ his/her viyourmins B & (s¢bll <kl J)
V4 dl Jl pres2 his/her principes actifs

Biodisponibilité :
V(s 5 M cuds )+ rithis (< s S e alag AU
v 4 3l J) améliore J! sensibilité a l'insuline

9] apaial

et bol. J) rithis O gs milk e 5 o S @ (A pa8h 4880 J),



. Ne pas myke 550 culs 3 - ] (S tourner
. doalregularly <is% Ning que J) rithis n'sticking
o rithis O g milk 458 J) e pll 21 Jainy

Nature : dgsills

Organes : JSIV Jabl) Syndromes :

Actions : 8 | Jakll sdaig I &l
‘® VALEURS NUTRITIONNELLES
Calories : 240 kcal Proteins: 5 g Carbohydrates : 40 g
Fats: 6 g Fibres:1g IG: 50

Bénéfices : psruixall o sl Manganese



Sl butter @ guaS 5 asll a (aany

Tartines (= purée e e 4dda daa s (s Sl e S90S 5 55lll e pain (U5 blé exthisssive).

& Prép. 5 min- @ Cuiss. 0min- & 1 pers. - ila 191 g/pers.

(lactose_free ) (_peanut_free ) (_végétarien ) ((amande )

oSl
« 2 tartines Pain (0% blé (=léive) «2tbsp sl butter
«4thsp <suS de poire « 1 pincée 44l

Jaadl)

Temps total : 5 min - Niveau : easy

\ Mise en place

wasaler ) pain lightly.

Prepare s _5ueS) (e & 52aS J) (o g0aS 40 2335l glle ready).
J sy purée 480 J) 5 5l e,

‘ uassler 2 tranches ¢« pain lightly. (2 min)

Q@

a JS @ tranche o purée Jsl . (1 min)
Qo

° 2 by o, S e (il (e & saeS (e yourrtine. (1 min)
Q

° 3 548 8l aa Ui 58 e immediately. (1 min)

@

@© il all lal) dasa

J purée s g3 5l e (e Gliall Claire). adaall Al calay (Olal)) 48 a8l IV 250 ada 3 (5 53esll (0 & 908 U1, Pain 8 smalle
quantité (J) 353 blé sV cause J) = bloating). 445 A 5 whichck Y .

Nutrition & cuisson

Vitamines préservées :
v Jlpurée ¢ s (e presii his/her viyourmin E s his/her omega-9
V sl (e &5 Ul pread his/her pectine

Biodisponibilité :
J purée )5V o« (omega-9) anti-inflammytoire ¢+ Jaliall I Claire
v 48_dll J) améliore J) sensibilité & I'insuline




(a.lm\

-

Dispalaaller JV yourrtines J) .Gbh (A purée 4 @i Ssu Il 5 55l (e contraste (e textures. 288 pe i gl s,

L o pasiid pain J) g sl Qa\S levain ST digestibility
J purée 55U (s se trouve & mygasin bio
. 23 a 2 yourrtines : J bl¢ =ld A cause J (= bloating

Nature : dgsils
Organes : U Jishll Syndromes :

Actions : (53l by o (sdads SIS0

‘® VALEURS NUTRITIONNELLES

Calories : 340 kcal Proteins: 8 g Carbohydrates : 45 g
Fats: 15 g Fibres:5 g IG: 45

Bénéfices : Omega-9, (US E, <y, Manganese



Dried Js3 5 ¢l

Dried Y 54483 Lo g oy Hal) 5 083 riche 2 omega-3.

& Prép. 0 min- @ Cuiss.0min- & 1 pers.- iz 90 g/pers.

(gluten_free ) (_lactose_free ) (_peanut_free ) (_végétarien ) (_noix ) (toutes saisons )

oSl

« 4 figues Dried o « 10 noix sl
saail)

o3
§

Temps total : 3 min - Niveau : easy

Mise en place
ol ) alall séchées a J) water 2 ke,
Casser & 55>V J) morthihis/herux 1. cm.
° Dispplaaller & Ssall ) 5 ¢l JI small bol. (1 min)

@

° z 4 carefully J distribute Syl J 5 ¢l JI, (1 min)
Q@
a »3 immediately 48 a1l 8l s A 50 (A, (1 min)

@

© Bl ual) ubal) dasa

J) 3 (L=Y) 0l J) Sang. LS o 333 (@idl) Ssall O (thisrveau, mémoire). J) gl oeb (5% 4883 a5 omega-3 o
e Galiall A o 5l OV Claire,

Nutrition & cuisson

Vitamines préservées :
v ol J) séchées pres wasll o3 poyourssium
V s 55l preadt omega-3

Biodisponibilité :
sl J (omega-3) anti-inflammytoires ¢« Jaliall 1 Claire
J 50w (G i) ) transit

18] apaiil

& e small bol. ! contraste between ol J! moelleuhis/her <& 52 J snchyes appetising.



&

&

&

Chop\Balle sVl Jl = séchées non sulfitées
14 Lisy sl J mois 2k J) e
poignée (30 g) by 4 G 5 suffit

Nature :

Organes : JSIV Jabl)

Actions : Jl 3 Blood, by, ASI (g3

‘® VALEURS NUTRITIONNELLES
Calories : 280 kcal Proteins: 5 g
Fats: 15 g Fibres: 6 g

Bénéfices : Omega-3, wall a pwiadll (LY

3.@5.‘.1\5 .

Syndromes :

Carbohydrates : 35 g
IG: 45



4 Al g Juad) pa ol quida (AL
Almyd milk 3 &) 5 Juall ) g GALs, boishis/her bl JUI Qlay (o) o 4,

& Prép. 2 min- @ Cuiss. 5 min- & 1 pers.- ili 262 g/pers.

(gluten_free ) (_lactose_free ) (_peanut_free ) (_végétarien ) ( amande ) (‘autumn ) (winter )

oSl
« 1tasse sl cals e ltsp uall
« 1 pincée 48l

Jaadl)

Temps total : 5 min - Niveau : easy

\ Mise en place
A8 ) 5 desall 1 5500 s &),
Prepare 433 5 )3 4 yoursse.
‘:\;,M Dble gaad 5 o8 (8 5l Cula cua (3 min)
()
° Al J) s Juall I bl Ul e 18 53 Mélanger. (1 min)
(-

6 &t al yoursse 13 (ALs @l 5. (1 min)

Q@

© ¢l sl lal) dasa

Sl quls OV (s TactaUaslienese) cm b 3 (0o <léall Claire). (5313 5 dadaall Sl Galay (L) 48 3l Jis J) | (Jealiall) KU iy
ciall Judall i Juallhis/her Galue I e 7 [hiver.

Nutrition & cuisson

Vitamines préservées :
v s culs JI pres2 his/her s a52dS) his/her viyourmin E
v Juadl J) added hors J) o= feu preqai his/her enzymy

Biodisponibilité :
7 44 4 J) améliore J) sensibilité a I'insuline
D il pe s (p sl 500 e

9] apaial

&t =i grande yoursse. J boishis/her e she 5 a s (ALs i) A8 6 J,



. Ne pas myke 550 culs 3 - ] (S tourner
o 03 gl o reheat Jladall
. Sl fragrance, 1<l pinch Wil e

Nature : Ag<illg
Organes : <l | S Sl Syndromes :

Actions : Z_A\J ’JBM\ Lﬁ-"éS :\ﬂw\ )C\S\ c_ﬂ;,_v ,éﬂ\ @Q

‘® VALEURS NUTRITIONNELLES

Calories : 120 kcal Proteins: 2 g Carbohydrates : 18 g
Fats: 4 g Fibres:1g IG: 40

Bénéfices : (lid 2 2SIl B, Manganese



8% (ki) g CAY patties
Galetyourdsga dsa s (phid) 50 5 GaAl (e crispye 2xe s,

& Prép. 15 min - @ Cuiss. 20 min - & 4 pers. - iz 85 g/pers.

(gluten_free ) (_lactose_free ) (_peanut_free ) (_végétarien ) (_toutes saisons )

oSl

. 1/2 tasse A ¢ 2thsp kil )5
« 1/2 oignon deadl g e 1thsp o5 <y
o 1 pincée _adl e e15¢cl sl
il

o
N

Temps total : 33 min - Niveau : easy

Mise en place

A JN bl g J) water 2 ke

EsGxillhisr endement ['Jadll sla,

SOl s uld) [ 550 s,

Q Cook 15 (s 3383 20 o3l JI ¢l ¢ eau his/herlée s G e, (20 min)

e

a A oebaddll gy adaia el ) cedae A I z 3l sel. (2 min)
@

° Fagonner J! ¢ galetyour 1 ¢« cm lwews (seur, (3 min)

e

° 1 oAt e, 982 B osb 3l Cu ) (e dorer JI galetyour 4 JS (e (3365 side. (8 min)

e

) é*\ﬁﬁ\&mﬂ Ghal) dasa

O psd) B s sk (GaY)) GAA JI Claire, (5310 83e (edal) 48 5al) 3330 aeyy (i) cpdalll 53, Galetyour gluten-free,
alternative J) ¢= blé 3 cause J = bloating.

Nutrition & cuisson

Vitamines préservées :
v oAl ) preqits his/her pspnizall 3 el JI
V kil Hsd added st pre<lil aad)

Biodisponibilité :
Y (pomiaall) Al OV aide e sl aa Claire
a8l Barl) ey (i) adad) ) 53




(a.lm\

-

Dispalaaller JV galetyour Gib (& Elles 3es 5 crispyes. (31 a2,

. Fagonner J galetyour J (= g« myins humides
. Ne pas trop J retourner : elles fragiles
L 1ol 2l T caal ¢ e tamari s JI b

Nature : dgsils
Organes : U Jishll Syndromes :

Actions : s&"j Lﬁ)gJ A al) sasl) PORY, ,M\ gb_j

‘® VALEURS NUTRITIONNELLES

Calories : 145 kcal Proteins: 5 g Carbohydrates : 22 g
Fats:5g Fibres:3 g IG: 45

Bénéfices : LY i3l o sauinall Manganese



SJH‘ th.h,m uaaaa slices d.ua.“ &
Tranches Y 5 <l 4343 daa 5 Juall J) e Gaenae cdal 3 glal) Uallaall s, riche o)\ W (A,

& Prép. 5 min- @ Cuiss. 25 min- & 2 pers. - 2la 113 g/pers.

(gluten_free ) (_lactose_free ) (_peanut_free ) (_végétarien ) (autumn ) (winter )

oSl
« 1 patate 3slall Ustadl - aylal e 1thsp Juall
« 1thsp Osiai <) « 1 pincée 48l

Jaadl)

Temps total : 29 min - Niveau : easy

\ Mise en place

Eplucher & <kl s lall Ualadll J) ada$h 5 tranches 5 o« mm.

200 S oA J) e cadC,

ual) ) &, 188 8 ) 5 s 0 S,

‘ Dispetialler J tranches 4l (e il 3 lall Usladll (e plaque recouverte ¢ papier el (2 min)
Q@

a Arrdaaller 5 osi il <) e engdliner 25 (3383 3 200°C. (25 min)
Qo

° Remove from o4l J), badigeonner 44 &l (e (i 5 dusl) (14, (1 min)

@

° (12 238, (1 min)
@

@© il all lal) dasa

O psl) B g5 (LaLY)) caadal 5 el Ualladl J) Claire, (o812 s il S calag (L) 2880 Jis 5383 Juad) I (Jealiall) SN &3
(3 oA J) e el (Jadall, acthispyourble. Y 5 caal 2483 A 5,

Nutrition & cuisson

Vitamines préservées :
V el ¢yl O prepils il 8 slal Uallad) ) e ¢y S s )
v Juall J) added (o¢hll 2= preas his/her enzymy

Biodisponibilité :
V(0508 L) Cadal 5 gladl Ualladll 3 mieux absorbée g 1'crsia ) <
V4 3l J) améliore J! sensibilité a l'insuline




(a.lm\

-

Dispaialier J tranches i (& Elles -#3es 5 fragranyour. 582 a2,

U e Qembe adl Calal s gl Ualddl JI Claire
. Badigeonner eb 3 Juall J) pred 2as enzymy
L e S ainehy, S5 ) (e paasis 8 garniture

Nature : dgsils
Organes : U Jishll Syndromes :

Actions : 31 Jadall (g sis L5 3ad | S &L

‘® VALEURS NUTRITIONNELLES

Calories : 195 kcal Proteins: 2 g Carbohydrates : 35 g
Fats: 6 g Fibres: 4 g IG: 45

Bénéfices : ¥ | oadlis 45 S Ly, Manganese



(A mug cake Jsl g S\l aag
Mug cake J) ge 03 e cacao O ss. 4dda daa 5 whichck J) g= micro-ondes, riche s spwixall A,

& Prép. 5 min- @ Cuiss. 2 min- & 1 pers. - ila 135 g/pers.

(gluten_free ) (_lactose_free ) (_peanut_free ) (_végétarien ) ((amande ) (toutes saisons )

oSl

«3tbsp Farine de o3 + 1tbsp Cacao pur
« 1tbsp sllls effilées « 1thsp sl

e6cl sl culs «ltsp Osuill<w)
il

o
N

Temps total : 6 min - Niveau : easy

Mise en place
J & farine J o3 e cacao, Js Jis effilées, 5 sl culs Juall O ['huile.
Prepare 43 yoursse allant J ¢ micro-ondes.
’ Dans 4 yoursse allant J) &« micro-ondes, J z 3« farine, J! cacao, Juall J), I'huile Jslll <uds 5. (2 min)
Qo
Q s e s effilées. (1 min)
()
° Cook 2 J! g« 318> micro-ondes & puishis/hernthis moyenne. (2 min)
Qo
° Let tiédir 1 J& 488> démouldr. (1 min)

e

@ ulidll uall Ghal) dasa

J) farine i ps) 2 5 s (U=LY)) 03 G Claire. J cacao (J3=2 JA) 550 culs ) (asil) o o) J) 5 Audad) S by (05
lactaVenese) 448 Aa 5 o b whichck, gluten-free ni lact?Usxl\enese.

Nutrition & cuisson

Vitamines préservées :
V &bl J courte J) @« micro-ondes prepsaiis Al jaliall
v Jl cacao presa& his/her s2.8Y1 ilalias

Biodisponibilité :
Y Jl cacao (psmizall) aide (s o 53l @= Claire
Y (pomiaall) A OV aide a JI détente




(a.lm\

-

Démouldr J .3 b mug cake bombé 5 chocolaté. (31 a3,

. Ne pas surcook : 2 min suffisent, sinon J gateau sec
. ¢« vigoureusement <ia¥ JMing J grumeaux
L ST soft, 1wl ¢ duall (e

Nature : dgsils
Organes : @il Jishll Syndromes :

Actions : Jahll o3 Apporte le <o Jaad Ul

‘® VALEURS NUTRITIONNELLES

Calories : 250 kcal Proteins: 7 g Carbohydrates : 35 g
Fats: 10 g Fibres: 4 g IG: 45

Bénéfices : 32.8Y) Cilslias aaall o guwisal) Théobromine



PART 4.6

Therapeutic Infusions

CC



(ind) sl AN el gilall) £ shia (i lesall

“v Eaua 90 degC- ¥ Infusion 10 min - ® soir (1h avant le coucher) - & Max 1 tasse(s)/jour
gluten_free lactose_free peanut_free végétarien toutes saisons

e

« s (1 thsp)
o 4ou) 4l (1 thsp)
o (el ad) Gladl (2 dattes fendues)

L 4

Verser 250 ml d'eau frémissante (90°C) sur les plantes et les dattes fendues
Laisser infuser 10 &8 4 couvert
Filtrer les plantes

Boire tiede, 1h avant le coucher

® Propriétés Therapeutics

Nature : tiede

4¢Sills : douce, amére légere

Organes : Foie, Coeur, Rate

Actions : Nourrit le ¢, Calme le ¢V, Fait descendre le &b du Foie



g siia Jualdal) 5 Al (lotus, goji, <hixdl)

%o Eaua 100 degC- ¥ Infusion 10 min - ® matin (aprés le petit-déjeuner, vers 9h) - & Max 1 tasse(s)/jour

gluten_free lactose_free peanut_free végétarien toutes saisons

e
« sl )53 (1 tsp)

+ Goji (10 baies)
o (el ad) Gl (1 datte fendue)

@
Porter 250 ml d'eau a ébullition
Verser sur les graines de lotus, les baies de goji et la datte fendue

Laisser mijoter 10 34> a feu doux (décoction douce)

Filtrer et boire tiéde

@ Propriétés Therapeutics

Nature : neutre-tiede

4¢Sills : douce, acide douce

Organes : Rein, Foie, Rate

Actions : Nourrit le ¢ du Rein, Soutient les articulations, Apaise la <=l



(A3 Jaaad 3) £ giia ABal) g auaagl)

%o Eaua95degC- ¥ Infusion 7 min- & aprés le déjeuner - & Max 1 tasse(s)/jour
gluten_free lactose_free peanut_free végétarien autumn winter

e

« Fresh Jusi )l (3-2 tranches fines)
« 48 dll (1 petite pincée)

L 4

Porter 250 ml d'eau a ébullition (95°C)
Verser sur les tranches de gingembre et la cannelle
Laisser infuser 5-7 &8 a couvert

Boire tiede, apres le déjeuner

¢ Propriétés Therapeutics

Nature : tiede-chaude

4¢ills : piquante, douce

Organes : Rate, Rein

Actions : Réchauffe la Rate, Soutient le &L du Rein, Fait circuler le &

i, Contre-indications

« chaleur plénitude
« transpiration profuse



CAlu Flushes (gUxil) ) sa3Y1) £ siie

%o Eaua 90 degC- ¥ Infusion 5 min- & aprés-midi (ou a I'apparition d'une bouffée) - & Max 2 tasse(s)/jour
gluten_free lactose_free peanut_free végétarien toutes saisons

e

o 0128 (1 tsp)
« gl (1 tsp)

L 4

Porter 250 ml d'eau 4 90°C (avant ébullition)
Verser sur les fleurs de chrysanthéme et les feuilles de menthe
Laisser infuser 5 3™ 4 couvert

Filtrer et boire tiede-tiéde-frais (pas froid)

¢ Propriétés Therapeutics

Nature : tiede-frais
4¢&ills : amere, douce, piquante légére
Organes : Foie, Poumon

Actions : Clarifie la Chaleur Vide, Fait descendre le &b du Foie, Apaise les bouffées
i, Contre-indications

. vide de &b
« froid abdominal



zall Tonic (Juad) Juad 31) £ siia

%o Eaua95degC- ¥ Infusion 5 min- & matin (au réveil, 30-60 min aprés Levothyrox) - & Max 1 tasse(s)/jour

gluten_free lactose_free peanut_free végétarien toutes saisons

e

« Fresh Jusi )l (3-2 tranches fines)
o Juall (1 tsp (J223))

L 4

Porter 250 ml d'eau a 95°C

Verser sur les tranches de gingembre

Laisser infuser 5 &8

Retirer le gingembre, ajouter le miel hors du feu

Boire chaud

® Propriétés Therapeutics

Nature : tiede-chaude

4l : piquante, douce

Organes : Rate, Estomac

Actions : Réchauffe la Rate, Soutient le &4 du Rein, Réveille le 5 digestif

i, Contre-indications

« chaleur plénitude



e o) g pgd

Retrouvez vos recettes selon différents critéres pour faciliter votre quotidien.

@ Par Element Dominant

Catégorie Recettes

key Terre

Osbill )53 5 i ) ae el Galaiil) | [ ()9Sl s ladia sl 3 slall Uallall 5 ) 5al)
il pe sl a0l 53S0 [ el (anae (e Akl lag Galadill 5

5 iedll ¢l fresh goat's cheese 4ol

& D6 ol 5 05 mild )Y vinegar

Al 5 vigll sa cula e plusa &gl g (bl

e Abala 8l red Jall 5 peaalls O3Sl e | [ Parsnip dusi 3l ae ede sluas S 5
prsandl anns aa UG sailll 5 A< @Y) | (sl fillet en papillote 381 5 Jasi i gas
Steamed hake s Jusi 3l xe mild tamari sauce

Stewed sole fillet sl ges (bl 55% 5 | | Braised sea bream Jusijll 5 cliall aa
Baked salmon fillet yaess s root vegetables

Dol e To3a 6 o elan bl  caall aa gladl

Steamed s breast Ll gas 381 55 | | zlaall strips gl s cuds 5 oS Sl as
Braised z\>l thigh 5 sl Usadl ases cliad) 55 | [ Slans 500 5 ouball 5% e zlaall
Sl sl stewed L) ges pa) 5l 5 | [ dyad il aalfried 58S s das 3 ass
Qlinll xa ol aalg 3 lall Wallaill ses, stewed

s &l asl root vegetables baked * casserole | | Red UJjall 5 oS Sl aa (uaall
Red lentil dhal 48,8l 5 Jani W e | [ 3 sladl Uslladll 5 (5 5ol e (sl (aena

Firm <~} s sill-fried ¢= root vegetables cubidl )5

Scrambled 3 SV e (andls (bt 5% 5 | Omelette Ll ges s fine herbs
5 liall g i gaaS (5 S | [ Juaal) qn i 30aS Jn i)y Ll

Tl A s el i il 5 ¢ AT (3550 el mousse Sl o= o
534S 89 mousse g pure Juall 5 SIS [ s 8 gl 5 i wine liall aa

T 5 Gl o 7 e ) (A flan 5 5 Sl ila s

recipes

Lotus 3% cream Wsldl 5 Jusall aa [ ¢33l semolina cake 550 5 sl aas

O3l Gasses cpbaill Hsh 5 | [ (A Al jar | | A8l balls Sl 5 saill aog
2oY pudding 3 5 sl s e | [ sl butter <sueS (s fieSl ga paens

Dried jsadl s oall | [ 48l 5 Jusall a5l s alas | [ 34 ouhadl 5 cA patties
6 lall Ualaill aesa glices duall ao | | A mug cake sl 5 5SS aes
(a1 5 ) & i (o slosall | (g siia Jualiall 5 IS (lotus, goji, wilall)
(R Jnd V) g sise A8Uall 5 aang)l | | GAlu Flushes (glxdl o) 58Y)) ¢ siia

el Tonic (Juad) ,dani ) & s | [ Qliall 5 55l s e Bapac (AN

A1 5 sl s qesasae e 0 | [ Juall e sasac 5 slal) Ualladl 5 gl



Al patties sl ges (bl 5% 5 | [ Aany bread 28,8 5 55l culs ae
Scrambled s 35U culs ae paudl fine herbs | | sl 53 5 liall aa slun 551
S5l butter saeS Zlal pe gaesy | [ 56 5l Culs paele 5 15iSlls ) sall

A cream 48 3l 5 Juall 5l Culs aa

4+ Par Ingrédient Principal

Catégorie
Blanc de poulet
Cacao pur
Ciboulette
Cuisse de poulet
Dried i)
Farine de ¢
Firm 353

Fresh goat's cheese

Fresh Jaai3l
Goji
Hake

Mild ;¥ vinegar

Eufs

Pain (0% blé vailive)

Recettes
Steamed z'>) breast sl ges 351 55
534S 89 mousse g pure dusd) 5 SIS | [ AN mug cake Ul 5 SIS aag
Scrambled 5 )5 culs xe (=l fine herbs
Braised za thigh 3 slall UsUaill ases liall s
Dried Jsal 5 ol
o> mug cake JsU 5 SIS aeg | [ Al cream A8 A1 5 Juadl 550 s as
Firm <~ s sill-fried g= root vegetables cubidl )5 o
5 o¥edll ¢he fresh goat's cheese ddals

Cpbasl) s 5 Jani ) aa el (phadll | [ Parsnip dasi il e leda slua 381
Al fillet en papillote 8,811 5 daai ) aeg

Steamed hake s Ju>i 3l 2« mild tamari sauce

Braised sea bream Jusi )l 5 bl aa & ay sl aal-fried 35N 5 Jusd 1 aeg
Red lentil dhal 48 &l 5 Qa3 ee | [ (AN Jani 3l) & saie ALl 5 auagl)

Ll Tonic (Jueal) ,dini ) & st

¢ sl dualid! 5 K (Iotus, goji, liall)
Steamed hake s Juai 3l ae mild tamari sauce
& D6 ol 5 05 mild )Y vinegar

Scrambled 3 SV e (andls Gubatdl 5% 5 | Omelette JJja) ges s fine herbs
Zany bread 48,8l 5 5 culs ae | [ Scrambled 5 sl culs as =l fine herbs

S5l butter <suS (5 Sl gn paes) || Aiany bread 2880 5 sl culs ae

j}m butter a_l}ms Cuﬂ\ o uaaa.j



Red (wandf

Rocket
Salmon
Sea bream
Sole

Tamari sauce

Alana 3

9s 35\1\

Ol

Qe

5 slal) Uslda)

o 938 frais
Cﬁﬁ\s

Srel

oA 3l

25lls

0o Al il red JJal) 5 paanlls o 5aSll ae | [ Red Dall 5 oS S0 g pualls
Red lentil dhal 48 3l 5 Jasi 3l aa

s odiedll ¢l fresh goat's cheese 4ol

Baked salmon fillet ya«ss s root vegetables
Braised sea bream Jdasi 3l 5 Qlall as

Stewed sole fillet sl gas cphidl ) 5
Steamed hake s Juai 3Vl &« mild tamari sauce

o 500 5 i) 553 s zlaall |1 50 pudding AE 5 55l culs aa

A 5 5l s e Bamae e 550 | [ Gaisll) ) sh 5 Oliall e slua 53!

el Ganna e JB5 U saildl 5 S @Y1 [ 53 Y mousse g pure Jull 5 ASIS
O3k Flushes (glsdll o)) 523Y) ¢ i

(Rl L ) i i) & sty o lanal)

S pn Lain ol 3, L 5 el
Braised g thigh 3 slall UsUaill aees liall s

Cliall pe il aals 3 5lal) Wallad) ses, stewed | [ 8 olall Ualadl 5 0 saSl) o paaall (anna
5 slall Ualaall mousse st culs aa | [ 5 slall Uslaill assa slices Junll e

Juall e 3anac 3 5lal) Ualladl 5 aal

Omelette !l g5 s fine herbs
M\e&ﬁaﬂd;)&uﬂ\jcuﬂl ﬁ)ﬂ\}M\@Cuﬂ\W ‘;Q}AASCuﬂ\ jar
A semolina cake sl 5 ) saill aas | [ Z8Uall balls sl 5 ) saill ass

Parsnip dasi il ae et slun 3 I

Baked salmon fillet yaes< &= root vegetables
Ll asl stewed Ll aes pan¥! 5l

s &l asl root vegetables baked 4 casserole

Firm < =3 s sill-fried g= root vegetables cubidl )5 o

05 g (Aeada slua 3 gladl Ualladll 5 ) 5all | [0l paess (e Alabus dlog cpladll 54 5
e BG5Sl mild 5L vinegar

(e adabu by red Jadl 5 gealls G 9aSll ae | | Stewed sole fillet ol aas cpbaddl 5
Baked salmon fillet =+« 2= root vegetables

Steamed zlaall breast JJall aes 38N 55 | | il aad stewed _Jad aes s el
s Al asl root vegetables baked 8 casserole ' | Red LJjall 5 oS Sl aa (uanll



Firm s} 54 sill-fried g= root vegetables cpbill Hsd 5

Omelette L2l ass s fine herbs

Jsal Dried jsall 5 ol

waaadl 8 shall Wallad) 5 ) 9l e aenll e
(@A Bl e edae DS ekl 5 Al
0381 (white radish) & DG ol 5 05 mild O)Y) vinegar

dani gl e dala U o edae phatdl 5 (A aa zlall

zlaall - . :
zal strips Sel! Jsa cuds 5 oS W e | [ Sless 301 5 cpbill )5k e zlaall
Cliall & slua a0l g8 S Juai 3l & s b é& g@_LA ,ugks.x“ s oAl &= CB.\“

- AN flan Glall 5 5l culs ae | 130 cpladdl 5 (A patties

A
Cliall 5 56l cuds s Banac oAl Sl ae 3apac 3 glall Uslad) 5 oAl
oA patties sl gas cpbidl s

¢Ad semolina A semolina cake Jsl 5 ) saill aas

Ja i) sl e & 52aS Jan sl 5 Ll
Sl an & gaaS Ja o) 5 2Ll | (3 glall Usladd) mousse sl culs ae
JJ\S}E‘&\ mousse & pure d.u:d\ E) }\S\Sﬂ 23)5“ B} d.-.uj\ & C\Aﬂ‘ e

| Lotus 3% cream Wil 5 Juall ae | [ A &igaeS A& jar

Al 5 Juanll Sl s AL |8 slall Ualaill aesa slices Junll e
zleall Tonic (Guad) Juni V) £ siie | [ 2880 5 55l uls pa sasac o )
Caall & dduac 'S)H\ LLU:J\ B) u;.\l\ Q';.\S\ cream f\s)sh B Jaand) ,)')m A_uh &

Gliall xe sl A3 53 I | | Braised sea bream Jusi 3l 5 sl aa

Braised > thigh 5 slall Usladl ases liall 55

ol e Al ol 3l WL ses, stewed ) (Al 5 ol oe Cipa o AT

s (A ehae s iS) wine cliall pa | [ AN flan Gliall 5 5l Cula aa

(linl) T Al i ) § siie oy slasall | (g i Juslial) 5 IS (lotus, goji, wbial)

liadl 5 35l s e Basme AN ) [ gl ) sh 5 el g slia 550

(seal sa) liad)

A il Lol il g e asaaS el 5 52l ) [ (bl Al a1 i i) & siia G shasal)
a8l Al fillet en papillote 3,811 5 dasi Hl1 aeg

4 A 5 aigdl jsa cula pa el g3 505 (phady | [ Red lentil dhal 28 8l 5 Jusi 3l es
Tl liall pa i y2aS 558 ) (il Juaall goa il s ) (b S 7 jar
oY pudding A& 5 sl s e [ &EN 5 Juall g 50 culs AL

(@ i 3l) ¢ st BTy aing]

4 )



5 Slig

S

s Aaslls

) g1

JsY butter

Jslls

Sslls effilées
S
Chadiall

gL’m’S\

Chaldl) o

s wine

Ja sla

ol qula

liadl &= el u;.ﬂ‘ 9 EJSM Parsnip d:uag‘)n & glm FAINEN 'E‘)S.“ B
Al fillet en papillote 3,8 5 Jaai 3l aes | | Steamed zlaall breast L sl ges 3,81 55
Aol ) aal-fried 8,81 5 Jasi 3l aes | | Scrambled 381 ge Ganlls cpbaill 5 5h

el strips digdl Jss culs 5aS W ae || Red Ll 5 oS SH ae Guaallg
Al 5 el pe isaeS 6 SN [ la b eae 5 Sl wine sl g

uﬂ\@&mghn#\&%\;)ﬂ\ L}‘m‘*‘?hredjj?-“_ju‘-\’d‘so_}‘g‘@
a)u\&u\ju)&\@umﬂ\um

S5O s aa el | Sl sall
Ol butter < geS (5 SN ae passy | [l butter < geS Zll aa (acad

Al semolina cake sl 5 )saill gas | [ sl pansas cpladll 53
4Ll balls sl 5 saill mes | [ oA patties s gas bl )0
S5O s aaele 5 | Sl sall

A mug cake sl 5 5SS aas
prsandl Ganne e J5 5 saildl 5 52K aY)
Bpnl i) e sedae i aeS (el 5 2 Al
O3l Flushes (glsi) o) 523Y1) ¢ siia

O 5% 5 il e sl (il
Jasni 1 o Rasa 6 e sglae oyl (Al ga laal

Lotus 3% cream Llilll 5 Juall ae | [ & siie Jualiall 5 JSH (lotus, goji, <lall)

ol s 5 liall el 5V

Cebill 5% 5 dusi 3l ae slua Galatill | [ 5all Gaess (e Alaba (dlag cpbdll 5h
Stewed sole fillet Jal) ges cubaiall 53 5 | [ Slass 350 5 bl 53 ae el
Scrambled 3_SI go andls bl Hod 5 | [ 55l Gassas cpbidl )5

2l balls sl 5 Hseill aos | [ 3% cpbidl 5 (AAl patties

oAl patties sl qos cpbddl 5
s (A ehe i wine cliall aa
3,3 ol 5 gaall patties

8 slall Wkl mousse s s e [ A flan Gliad) 5 55l cula ae
Lotus 3% cream Wildll 5 duall aa | [ 3,Y1 pudding 288 5 55l culs as
A A 5 Juall a5l Cads Al | [ Qliall 5 55l s e Baac (AN

A 5 5l s e Baas e 550 | [ dauy bread A1 5 sl culs ae



Scrambled 5 sl culs as sl fine herbs | [ sl 35l culs s sle 51 9iSllg | saill
oAl cream 48 8l 5 Juall 5l Culs ae

Agdl s qula A a5 gl jsa cula ma elus Sigi g (phaty | [ zlaall strips dell jsa culs 5 oS S aa
Qs e Do) panaa (e Adabi ilag cpladd) 5 5 | [ 5 slall Ualadll jasss slices Juall aa

< g8 de poire S5l butter < seS (5 Sl ae ey

<9248 de pomme 55Y butter < saaS Al xa paend

Jall ant stewed el aes ot el 5 [ el e aalfried 3,80 5 dasi 3 aes
Sl aad Qliall xa 2l aalg 3 lall Wallaill ses, stewed
s &l asl root vegetables baked & casserole

pad) (aana prsandl Ganne e J5 5 saildl 5 50l< aY)
stieddl gha 5 el ¢l fresh goat's cheese Ahals

g5 s g2 (b Al 5 gl s cula ae slua g3 5 (bl






Ladi Wllias 24 ay o5

Ce calendrier est personnalise pour votre profil Ba Zi. Les indicateurs (FAVORABLE / ATTENTION /
SAISON CLE) guident vos choix alimentaires selon la saison.

gl

¢ lE Aual) ulall 3 ja

Qi Fundamental vital energy. Circulates in the meridians and nourishes the organs.

Rate Central organ of digestion and transformation of food into Qi and Blood.

Rein Organe fondamental qui stocke I'Essence (Jing), gouverne la croissance et la
reproduction.

Vide de Yin Insufficiency of the nourishing and lubricating substances of the body.

Sang Substance nutritive qui nourrit et hydrate les tissus et les organes.

Dampness Pathogenic factor linked to excess water in the body, generated by the Spleen.

IG Glycaemic Index. Measure of blood sugar rise after ingesting a food.

Galactogogue Substance qui favorise la production de lait maternel.
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Pour toute question, contactez votre praticien.
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