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RISOTIO
IJU SOIR

iè soir un jus
de ldgLlmes

à la courge.

chônge par
rapport

riassique?
t.e riz est

pa:ûé d'une

de purée dè
noix de 6âjou
et bouillon
de légumes
un délicel
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11. .|| ous à\ez Ê.\ll de

\1 r|]' \ô6 rJ']. dr t kn cn
'11, rl' r rn+rnt ldrn srns
rll tl' four alrdnt chanser
lLll tôùr.. \,,.1r:| LdFr

alùnentaires! !t, t3nt cluà fairc,
vous magineie, bicn adopier
des tnncipes de commerce de

?roximiié en utilisant des
produits Lo.au et de sajsof,
voie de lotle totager ôu du
pa,vsar bio du villaget

Vote salut tourrait Lrien lenlr
du siècle derrier du D' Cathe.
rlnc Kohsmine, qui a été Lun,-
des premièrcs à délendre Lidée
auiourd'hui largeùent prônéel
.On.st ce quon mange." Ce
qui slgniÊe, en version Iisht,
qlre 1a nourriture ingérac parlâ
LroLrche et digérée par Iestomac

ùHue favotauemcnt ou
dé1àvorallement sur nolre atat

I3 métlrôde Kôrcmine (ê brqe
sur cin.t piliers, donl sa célèlre
crème Budlvig le,cad,l). ELlc cst
la receLte dc lasc dcs cours de
nuùirion, ouveds à tol1s, propo.
sés par la londatiof Kollsmine,
à \'tvey. des côurs théôriques et
pntiqu--s lour atpr,-ndre à cui
sjrLer intelligent aLL quotidien ll
bor de srrcroit! I,Iêûe excellent
pârfois. Derx conseillères en
nutlillon ont joué 1e jeu.les
repas tests d'une joumée Kous
mhc. tsilan les rcceites sont sur
lnrtcnret et valeùt 1e détorrl
> cÔùts de nutû|on aryanlscs pat
la Fôndânôû D, c Kôushihe lès 29
eT 30 janvieL ]e 3 nai où le 24 seqteh
bre, à vetley Té1 a21 922 49 55,

L4 rcceTtes d$ ÉFas .itës dans I aût.le
se ttùrcnt sùr ûMtu kôusniûe ch

I :lr, y,l L::: 
I 
lt,l Ë [":l 1,t ['t,,",,,,1 1"..1

le Fetit'déjeuner ji,éal poûr
le O. C. Koulinline, c'esÈ la
crèmè Bldr.rig! Un cocktail
de vitanines. d'o,règa 3, de
bons Blucides,.. aux save rs
modolâblÊs à suuhâir

[TE{:Ë'TTË DE BASE
4 c. c. .lê séÉ naisae
2 c. c. d'huite de lin
!o ius cl un demicitron
2 {. c. 116 rnilbt f.rrvll fraîch€'

1 r c de Iraines de tournesol
'I banane æupée en rondelles

FILËT
DE i/ DI
5ÂlÂde ale

et lésumes
d hlver bio.

l-e dÎner de
Nâthalie
9euthier sst
goiiteux et
festil L.'art de
fêirê réside
-on lâ c!is-

et l'huile de
qLÉlité âjclu-
téel

'll'l

Bettre le séré et l'huile erl

I créme (très rnporiant polt
lne lrof re dilesion) Ato!
ter le jilsde ctron, ies céÈâ
les, ies graines oléâgineusca
la bilf âne. Désacdif ianie,

elle pelt êtrè atoLrtée écasée
ou €f rcnde les, mals dort êirc

cofsomméo loNqle la pè3u esi
lscheÉe de biun. Les flls'do

. !,entêtl? erilevé.s. de mênre.lLre
l'extratmiié no rc.
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ùHue favorauemcnt ou
délavorallement sur nolre atal

I3 métlrôde Kôrcmine (ê brqe
sur cin.l piliers, dont sa célèlre
crème Budlvig le,cad,.r). ELlc csr
la receLte dc lasc dcs cours de
nuùirion, ouveds à tol1s, propo.
sés par la londation Kollsmine,
à Vevq. des côurs théôriqucs et
pntiques lour atpr,-ndF à cui
sjrLer intelligent aLL quotidien ll
bor de srrcroit! I,Iêûe excellent
pârfois. Derx conseillères en
nutdilon ont joué 1e jeu.les
repas tests d'une joumée Kous
mi c. tsilan les rcceites sont sur
lnrtcnret et valeùt 1e détorrl
> cÔùts de nut tlon aryanrscs pat
la Fôndânôû D, c Kôushihe les 29
eT 30 janvieL ]e 3 nai où le 24 septeh
bre, à vetley Té1 a21 922 49 55,

L4 rcceTtes d* ÉFas .itës dans I atu.le
se ttùrcnt sùr ûMtu kôusniûe ch

Rls0Tlll
I]U SOIR

iè soir ur jus
de l6gumes

à la courgè.
ce qui
chônge par
rapport

riassique?
L.e riz est

pa:ûé d'une

de purée dè
noix de ôâjou
et bouilloll
de légumes
un délicel
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aliùentaires! lt, t3nt quà fairc,
vous ùnagineie, bicn adopier
des tnncipes de commcrce de

?roximité en utilisant des
produits Lo.au et de saisof,
voie de lotle potager ôu du
pa,vsar bio du villaget

Vote salut tourrait Lrien lenlr
du siècle derrier, du D' Cathe.
rlnc T(onsmine, qui a été Lun,-
des premières à délendre Lidée
auiourd'hui largemenl prônéel
.On cst ce quon mange." Ce
qui slgniÊe, en version Iisht,
que ià nourriture ingérac parlâ
boLrche et digérée par Iestomac

I rllr, IrlL::1 , f"" f-ri I r i'\r, rr/lt..ri

le Feti{'déjeuner ii,éal poûr
le D. C. Koulinrine, c'esÈ la
crèmÈ BldTrig! Un cocktail
de vitarnires. d'orrèBa 3, de
bons Blucides,,. aux save rs
modulâblÊs à sBùhâit

RECË'TTË DF BASE
4 c. c. dè séÉ naigae
2 c. c. d'huile de lin
!û jLrs cl un demicitron
2 {. c. ds milbt f.rrlill fraich€'

1 r c de graifles de tournesol
'I banane æupée elr rondelles
1 poarc co[pée

FiLËT
DE i/ DI
5âlâde de
chou chinois

et lésumes
d hlver bio.

t-e dÎner de
Nâthalie
5êuthier Êst
goiiteux et
festil L.'art de
fairê réside
-on lâ cLris-

et l'huile de
qiÉlité âjclu-
téel

1,.

Bettre le séré et l'lnril-3 erl
..:,1. crÊn è ltre, r0!rrialrtlorrl
irs illl. ur r, b.n re rl^es'r nr Aurlln rcr r l.ri 0e. Îon, i.s !! ea

, .I es, iès Rid F.5 r éas neus".
la baf âne. Désâcdif iante,

elle pelt êtrè atoLrtée écrâsée
oir ef rcndelles, mals dort êirc

corsomméo loNqle la peau est
lachetée de biun.les flis'do

. !,entêife enlevés. de mênre qLre

l'extrirmiié no r9.
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