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Dietetique

Des recettes bonne sante

L'auteure de Ménopause Saveurs vous suggére chaque mois une idée
de repas pour satisfaire a la fois vos papilles et votre organisme.

Ingrédients pour une personne
2 cc d’huile de lin ou de noix garantie de pre-
miére pression a froid

. 4 cc de fromage blanc 0% ou de yaourt
Mary-Claire de soja
Jeannet 2 cc de millet décortiqué fraiche-
O nutrithé- ment moulu

rapeute 2-3 amandes grossierement cou-
pées
1 petite banane bien mdre écrasée
en mousse

1/4 - 1/2 jus de citron

A volonté: fruits frais de saison bien
mdrs, coupés en fines lamelles, fleurs de
souci, de pissenlit ou de bourrache

Préparation
* Mélanger lhuile (conservée au
réfrigérateur] et le fro-
mage blanc en créme:
trés important pour une
bonne digestion.

Ajouter le millet moulu
en farine (moulin a café
~ de 150 watts ou moulin a
céréales), les amandes, ainsi

que la banane écrasée en mousse

avec le jus de citron; bien mélanger le tout.
Décorer avec quelques lamelles de fruits
frais, par exemple pomme, fraise, péche,
mangue, datte, et, se-
lon envie, ajouter
quelques pétales de
fleurs.

Andrzej Tokarski

Les atouts bien-étre

Creme Budwig «magique»

Suggestion
Cette creme doit étre préparée juste avant
d’'étre servie, car elle
contient ainsi plus
; de nutriments.
- Toutefois,
pour les per-
sonnes pres-
sées le matin,
il est possible
de confection-
ner la base le soir.
La conserver au
réfrigérateur, dans un
récipient fermé. Ajouter
les fruits au dernier moment.
Alternance possible avec riz, sarrasin, orge
ou avoine, mais jamais de blé ni de seigle, ces
céréales devant étre cuites, ni de mélange de
céréales (indigeste).
Pour les graines oléagineuses: graines de lin
et sésame moulues, noisettes et noix gros-
sierement coupées, graines de tournesol, pi-
gnon et courge entiéeres. C'est
le plat idéal a emme-
ner pour le repas
de midi ou pour un
en-cas.

Magone

Vous voulez équilibrer votre ali-
mentation, éviter les fringales et
baisses de tonus en fin de matinée,
réguler votre digestion, augmenter
votre concentration et votre vitalité,
renforcer vos défenses immuni-
taires? La créeme Budwig est un
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petit déjeuner idéal, complet, équi-
libré et sain qui réunit les aliments
essentiels nécessaires a lorga-
nisme au quotidien, dés le matin.

Préférer des ingrédients bio pour
bénéficier pleinement des valeurs
nutritives des aliments. Les huiles
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doivent impérativement étre bio et
de premiére pression a froid pour
que les acides gras oméga-3 trés
fragiles soient encore présents.
Lhuile de lin est a consommer au
maximum un Mois aprés son ou-
verture.
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