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w Ma pharmacie, c’'est ma cuisine !



Tres Facile a réaliser, cette entrée associe
des ingrédients tonifiants qui aident a lutter
contre l'infection virale et a surmonter

la Fatigue. Le radis noir et l'oignon sont
spécifiquement réputés contre les
affections respiratoires. Le citron et le
persil contribuent a 'apport en vicamine C.

D Mélangez tous les ingrédients de la vinaigrette
afin que le gingembre puisse infuser.

D Brossez le radis et la carotte sous un filet d'eau
puis rapez-les.

D Lavez le chou et hachez-le finement dans le bol

Préparation .15 minutes d’'un robot muni d’'une lame S.

Conservation : 2 jours au réfrigérateur D Coupez l'oignon en rondelles ou émincez-le.
Lavez et ciselez le persil.

Pour 2 ou 3 portions D Mélangez les légumes et la sauce et dégustez.
200 g de chou rouge

200 g de radis noir

200 g de carotte

¥ oignon rouge

2 ou 3 brins de persil frisé,
ou plus selon votre go(it
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Pour la vinaigrette

1 jus de citron

3 c. a soupe d'huile d'olive

1 c. a soupe de vinaigre de cidre

1 c. a café de gingembre frais rapé Anement
Sel et poivre
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Voici une préparation qui redore l'image
frelatée des pates a tartiner. Bien loin des

« calories vides » apportées par les produits
industriels a base d'ingrédients non bio, ce
délice est composé d’'ingrédients 100 %
naturels gorgés d’énergie et de nutriments.

Préparation : 5 minutes
Conservation : 1 semaine au réfrigérateur

Pour 1 pot de 250 ml

150 g de pruneaux moelleux dénoyautés
1 petite banane bien mdre

1 pincée de cannelle

1 pincée de gingembre

1 c. a soupe de miel d'acacia

Environ 80 ml de lait d'avaine
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D Dans un petit robot mixeur, réduisez I'ensemble
des ingrédients (sauf le lait d'avoine) en purée.

D Ajoutez progressivement le lait d'avoine pour
obtenir la consistance souhaitée, digne d'une
pate a tartiner.

Etat général w
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Préparation : 15 minutes
Cuisson : 10 minutes

Pour 1 portion

1 gros avocat variété Hass ou Fuerte
2 petits ceufs

2 oignon rouge

1 pincée de graines de fenouil

(ou thym, sarriette, marjolaine)

2 pincées de piment d’Espelette
Quelques pluches de cerfeuil

Sel

L I

D Préchauffez le four & 180 °C.

D Coupez l'avocat en deux et dénoyautez-le.
Creusez un peu son centre a l'aide d'une cuillére
pour en élargir le trou.

D Détaillez quelques rondelles d'oignon.

D Cassez un ceuf dans chaque avocat et ajou-
tez par-dessus l'oignon, les graines de fenouil
ou d'herbes seches. Saupoudrez de piment
d’Espelette.

D Enfournez pour 10 minutes.

D Dégustez en ajoutant des pluches fraiches de
cerfeull.

w Ma pharmacie, c’est ma cuisine !

L'avocat est un légume-fruit
particuliérement nutritif, sans étre
excessivement calorique. Il est ici dégusté
chaud, associé a l'ceuf et a l'oignon qui
completent les effets reconstituants et
toniques de ce plat original.
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Préparation : 35 minutes
Cuisson : 20 minutes
Conservation : 1 jour au réfrigérateur

Pour 2 portions

8 feuilles de riz

1 écheveau de nouilles de riz fines
(environ 100 g)

8 feuilles de laitue

16 feuilles de menthe fraiche

1 petite betterave crue

1 citron

1 poignée de graines germées d'alfalfa
Sauce soja
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w Ma pharmacie, c’est ma cuisine !

Tout juste sorties de leurs graines, les
pousses d’alfalfa regorgent de toute
'énergie mise en ceuvre lors de la
germination. Des jeunes pousses pour un
petit coup de pouce!

D Faites bouillir de I'eau dans une casserole et
plongez-y les nouilles de riz.

D Coupez le feu et laissez ainsi 20 minutes avant
d’égoutter.

D Lavez les feuilles de menthe et de laitue et reti-
rez la cote centrale.

D Répez la betterave. Coupez le citron en ron-
delles trés fines.

D Plongez une feuille de riz quelques instants
dans l'eau trés chaude et déposez-la sur votre
plan de travail.

D Placez les ingrédients au centre de la feuille.
Repliez les cbtés latéraux de la feuille, puis roulez
depuis le bas en serrant bien.

D Reproduisez l'opération pour tous les rouleaux.

D Dégustez en les trempant dans la sauce soja
que vous pouvez allonger avec un peu d'eau.
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