ELLE NUTRITION /QUOIDENEUF ?

- I COOD FOOD
A GOOD |\/OOD

NOTRE SELECTION DES NOUVEAUTES
QUI VONT NOUS PERMETTRE DAMORCER 2021
EN DOUCEUR... MAIS PLEINES D'ENERGIE !
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Lo semoule d' épeaulre,
courgeltes el olives, le curry
de lentilles & la noix de coce,
tomates et curcume... lous

les plats préparés de Beend
Paradin Migette font envie |
Derrigre le jolimet de
«Beedeli», celte diplémée

de |'Essec etex-directrice
stratégie d’vn groupe de
distribution partage le goiit

Y dela cuisine végétarienne
avecle plus grand nombre
grace ddeskilsenvrac,

bases sovoureuses de recetles
& mifonner chez sci ; «Je suis
résgourmende, je n‘oime
- paslesrestrictions. Bien
sclimenter, ¢'est aussi s'ouvrir
ade nouvelles saveurs s,
Monoprix, Franprix et Carrefour,

T

YOGA & DETOX

Undécor paradisiaque, une lable équilibrée grace au
polagerel au réseau d'agriculleurs locoux, des séances
de yoga pour médiler et se reconnecter & son corpsen
pleine nature... le Club Med Michés Playa Esmerclda, en
République dominicaine, coche loutes les cases du séjour
ressourcanl el bienfaisant. Envie d'évasion 7 clubmed.fr

i d > « Yuka, le guide de

I‘alimentation saine »
Une mine de conseils
de bon sens pour misux

: :

maisondesmelonges.com choisir ses aliments E y

avec 36 recettessaines G ¥

| ‘;—t guide etidéclespouricusles 2.

e I'ali ukistes », Surlesuier, £ %

LES GUIDES RESPONSABLES | i, Mentation o Ykises»Sulosiel, 532

e les auteursJulia Cg

> « Le Guide vegan L214 » 6 of ' Chopen, cotondatrice 3§

Ecrit par Catherine Derieux, auteure Ag‘ del'oppli Yuko, etle g s

engagée pour lo cause animale, ce guide  ~— \ nutritionniste Antheny % §

démentre que végéraliser son assiette est & la portée Berthou sont 3

Beena Paradin ) OUSC $2
Migotlo de toutes eticus, avec de I'imagination et quelques incollables. Bd. Morabowt, g
connaissances basiques. Ed. Arthaud, 76 p, 19,90 €. 224 p, 2250 €. &8




BOUILLON DE NATURE
la marque Bunousrégale de ses
saveurs, bonnes el revigorantes :
curcuma-carotte, »‘encuil-pcireuu
champignon-gingembre,
Gerantis sans additifs
ni conservateur |
bubouillons fr

NEO-GATEAU
Le secretde cefinger
chocolal noisetie ?
Senindice glycémicue
ultre-bas pour un mexi-
plaisir. C'est le best-
sellerdeloboulique  FEP Y

OChOui ! (Paris 7), : .-.?( o
dont les patisseries 3 : ) P
sont éloborées sans T
sucre raffiné, huile

de palme, édulcorants,
ni conservateurs.

Mais avec des farines
compléres ouissuesde
[égumineyses comme
le pois chiche. Chic |

ohovi.com

- s

L) ~
LE REMEDE POST-FETE
Quand Alexia Duchéne ou Angele Ferreux-Moeght nous
confientleurs secrets pour se rebooster les lendemains de
soirées, on estforcémentcurieux | Un ouvrege drdle et instructi,
signé Victoire Lloup, ieune aufrice culinaire. « Cuites, 60 recettes
faciles pour landemains difficiles », 6d. Human Humans, 155 p., 19,90 €.

ALVEAD !
«Immunité »,
«digestion »et
«sommeil s : C'est
le tiercé gagnant
de cedébut
d'année. Pourle
remperter, on mise
surles nouvelles
tisanes Calmelia,
& base de plantes
médicinales bic,
sansarémes
ojoutés ef
écoresponscbles,
Laboratoire Marque

Verte, 15 sochets,
5,60 €.

CHOU FLOWER
¥ Parenthese fleurie

w danslajungle
urbaine, Flower Food
est un liev chaleureux
etgourmond &
l'imoge d'vne
bonbonnigre. Atchle,
méme explosion de
soveurs et de couleurs
gréce & lo cuisine
végéiole mijolée
maison du chef
Leurent Ruben : des

PANIER BIO ET BON
Pour cuisiner frois comme
leschels et découvrirdes
légumes oubliés & des prix
raisenncbles, Becugrain

propose la livrcison de produits BONNE PATE

francais d'exception souvent Atarfiner surdu bon pain, elasst canisilé

difficiles a trouver en ville des pancakes ou @ manger direciement e ?Iisg’gii r::'l’solr 59.'
® 2 A 3 9.

{crémerie AOP, frvits et ale pehlec;Jlllé.'e, Io‘ péte & tartiner [IN- K s

légumes de saison...), sans IOV aux arémes variés (espeletie, cocoo

minimum de commande et &coco, courge...), concentrée en

liviés sous 48 heures. graines ce lin bio etriche en oméga-3, e

becugrain.com boosle morcl el senté sans endommager

.
lo plangte, lin-lov.com =~




ELLE NUTRITION / QUCIDE NEUF ?

LE GRANOLA
TOUT DOUX
Pour se passer de sucre ajouté
auv pelit-déjeuner, les gronolas de
Catherine Kluger, sans sucres
raffinés, conservateursni OGM,
sontidéals. Etils apportent une
touche de crunchy bio etmade in
France. A saupoudrer sur une
compote ou un fromoge blanc,
ouméme pourlwister une salade
elune soupe | sourcesbio fr

s =

UN JEU D'ENFANT
Foire intervenir cuisiniers et cheftes
dons les écoles ofin de donner
ouxenfonts le goltd'apprendre
déplucherune caroftecud
reconnaitre une cucurbitacée,
c'estl'idée révolutionnaire de I'Feole
Comestible | Une inilialive portée por
Canmille Labro, journcliste culinaire
notamment & «M Le Monde »,

ecolecomestible.org

LA REINE DES POTIONS
MAGIQUES

Mielde Marjclaine, décoction
d'écorce detilleul... Séverine Perron
eslune néo-sorcigére qui, dans
«Alchimie Végétale » (¢d. Hogbeke),
un ouyvrage flevrantbon les grands
espacesel |'ir pur, invite & réveiller
le sorcigre qui sommeille en chacune
de nous gréce & des receltes:
remédesinspirantes. 185p, 25 €

FORME AU SOMMET

Scllégerle cosuretle corps, clestla proposiiion d'un couple, Caroline et Fric
AUX JUS ! Monné-Marullaz, qui accueille les ameteurs de grond airau cesur duvilloge

de Morzing, en Haute-Savoie. Lo mailresse de maison concocie une cuisine
gaie et roborative, de quoi requinguer les montagnards avant un plouf dans
la piscine chauffée ou un massage énergétique des Alpes. Une pause pour
reprendre son souffle. Cholet hatel 4 étoiles Lo Bergerie, Morzine (74), hotelbergerie.com
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Jatten Patsmane

UN BOL D'OPTIMISME ,JourNaL
«Soupe ras-le-bol », « Soupe du perent e inkadds

idéals. Grace & Julien Ponceblanc,
fondateur de Greenshot, les soupes bio
vltra-fraiches, el & ses recetles de
poteges mitcnnées avec amaour el
humour, personne ne lera plus la move
devanl ses légumes mixés | Miom |

« Journal d'un amoureux des soupes », en vente
dés le 14 janvier, éd. de la Martiniére, 19,90 €.

JUUEN ATTARD ; MARICN CO PHOTOG RAPHY | FRESSE




