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un esprit sain dans un corps sain
Il y a une vingtaine d’années, lorsqu’on demandait aux Français ce qu’ils enten-daient par « bien manger », ils répondaient manger de bonnes choses en bonne compagnie. Aujourd’hui, à la même question, ils répondent manger équilibré, en limitant les sucres et les graisses, en consommant 5 fruits ou légumes par jour, si possible issus de l’agriculture biologique. Et ils sont inquiets parce que ce mode de vie est difficile tenir au quotidien. 
La société dans laquelle nous évoluons nous impose un modèle de vie à atteindre coûte que coûte, combiné à un souci constant d’équilibre alimentaire et de min-ceur, gages de bonne santé. Ainsi les livres sur l’alimentation anti-cancer ou anti-âge côtoient dans nos librairies des livres sur le régime.
Si le fait de soigner son alimentation entraîne une perte de poids, la perte de poids n’est pas synonyme d’une alimentation équilibrée alors prenons le pro-blème dans le bon sens : vous vous sentez fatigué, manquez de tonus, de légè-reté, souffrez de maux de ventre et, par-dessus le marché avez quelques ron-deurs récalcitrantes ? Cette petite cure détox vous fera le plus grand bien !
Pourquoi est-ce si important de manger équilibré ?
Avoir une alimentation variée et équilibrée permet d’apporter à notre organisme les vitamines, les sels minéraux et les nutriments qui lui faut pour fonctionner de façon optimale. Le fer, par exemple, est indispensable à la fabrication des globules rouges et aux réactions chimiques intervenant par exemple dans l’immunité. Une carence en fer se traduit par une anémie entraînant fatigue, essoufflement et vul-nérabilité face aux infections. Les effets de la carence en fer et de certaines vita-mines sont connus et visibles. Mais ce que nous connaissons beaucoup moins ce sont les interactions entre les diverses vitamines, sels minéraux et autres compo-sants de notre alimentation. C’est pourquoi une alimentation variée et équilibrée est considérée plus efficace qu’une cure de compléments alimentaires.
Les carences jouent aussi leur rôle dans la prise de poids. En effet, lorsque l’or-ganisme manque d’un élément indispensable, il va augmenter l’appétit en géné-ral ou l’appétence pour un aliment en particulier pour se le procurer. Ainsi, les envies brutales et incoercibles de chocolat cèdent souvent avec une bonne cure de magnésium !
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Manger équilibré, qu’est-ce que ça veut dire ?
Manger équilibré consiste à couvrir tous nos besoins quantitatifs et qualitatifs. Il faut donc une alimentation variée, apportant protéines, lipides et glucides dans les proportions nécessaires à notre organisme, ainsi que tous les micronutri-ments indispensables. Ce qu’il faut retenir, c’est que l’équilibre alimentaire ne se fait pas sur une journée mais sur une semaine. Aussi, si parfois vous n’avez pas le temps de cuisiner des légumes, vous vous rattraperez le week-end.
L’assiette idéale
L’estimation des portions pour chaque famille d’aliments par repas est :
1 portion de légumes : 1/2 assiette.
1 portion de fruit : 1 fruit.

Leur apport en vitamines, en minéraux et en fibres en fait des atouts santé indéniables à consommer sans modération.

1 portion de viande, d’œuf ou de poisson : 1/4 d’assiette.

Riche en fer et en protéines, il est conseillé d’en manger 1 à 2 fois par jour. Mais attention au porc, l’échine, la saucisse et la charcuterie, forts en matières grasses.

1 portion de féculents : 1/4 d’assiette.

Faits de céréales (pain, pâtes, riz…) ou sous forme de légumes secs (haricots rouges, fèves…), ils constituent la base de notre alimentation et y sont indispensables.

1 portion de matières grasses : 1 cuillère à soupe d’huile/1 noisette de beurre/2 cuillères à soupe de crème fraîche.

Bien qu’on les accuse de tous les maux (maladies, obésité…), elles sont essentielles à l’organisme et aident à l’absorption des vitamines (A, D, E, K).

1 portion de laitage : 1 verre de lait/1 portion de fromage/1 yaourt/100 g de fromage blanc.

Il est conseillé d’en consommer 3 portions par jour pour son apport en calcium et en vitamine D qui assurent le développement et le renouvellement des os.

Pourquoi est-ce si difficile de manger équilibré ?
Les obstacles rencontrés sont généralement le manque de temps ou d’argent.
• Le manque de temps : c’est souvent un faux problème. Vous pouvez facile-ment réduire le temps passé en cuisine en utilisant des légumes congelés ou en conserve (pas d’épluchage) et en adoptant des menus simples. Le but est d’éviter les produits transformés par l’industrie agroalimentaire.
• Le manque d’argent : les fruits, les légumes, la viande sont parfois très chers. Ainsi, revenez aux aliments de base, peu transformés, donc moins chers. Une laitue est bien moins onéreuse qu’un sachet de salade lavée. Du pain et du cho-colat ou de la confiture pour le goûter des enfants sont plus intéressants que les biscuits ou la pâte à tartiner. Niveau protéines, tournez-vous vers les œufs, le poisson blanc surgelé (non pané), surveillez les promotions et les bonnes affaires. 
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Souvent négligés, les légumes secs (lentilles, pois chiches, haricots secs) sont des sources de protéines bon marché.
Pour plus d’économies, rédigez une liste de courses à partir des menus prééta-blis de la semaine et respectez-la sans céder aux achats impulsifs : n’achetez que ce dont vous avez réellement besoin !
L’activité physique, la clé du bien-être
Le sport permet d’éliminer les toxines et les calories parce qu’il vous fait transpi-rer, et donc perdre le sel qui favorise la rétention d’eau et la peau d’orange. Ainsi, buvez avant, pendant et après tout exercice physique pour éliminer plus facilement sans vous déshydrater. Si vous pratiquez une activité sportive trois ou quatre fois par semaine, ces conseils ne sont pas pour vous. Mais si vous ne faites du sport que le week-end, même 2 ou 3 heures (randonnée, sortie cycliste, etc.), lisez-la bien car vous êtes alors sédentaire une grande partie de la semaine !
Comment bouger plus ?
Sachez aussi que, pour brûler des graisses, l’activité physique doit être de faibles intensités. Si l’intensité est trop importante, vous brûlerez plutôt du sucre et aurez très faim après l’effort.
Plusieurs méthodes s’offrent à vous pour augmenter votre activité :
– Consacrer un petit moment quotidien à l’exercice. Par exemple, faites du vélo d’appartement, du rameur, etc. devant une émission que vous regardez tous les jours sans exception (la météo, les informations…). Cela deviendra vite un réflexe !


Principaux bénéfices d’une alimentation équilibrée :
- Revenir à son poids de forme, celui qu’on a sans avoir besoin de régime ;
- Retrouver une bonne digestion, donc un ventre plus plat ;
- Retrouver un sommeil de bonne qualité ;
- Éviter la somnolence du début d’après-midi ;
- Inculquer de bonnes habitudes alimentaires à ses enfants ;
- Diminuer les risques de maladies métaboliques, cardiovasculaires et de cancers.



j


9


– Augmenter l’activité physique dans tous les gestes de la vie quotidienne. Ne groupez plus les déplacements, prenez l’escalier plutôt que l’ascenseur…
– Miser sur la marche rapide : faites vos déplacements à pied plutôt qu’en voi-ture, chaque fois que cela est possible. Vous pouvez utiliser un podomètre pour comptabiliser vos pas. En deçà de 7 000 pas par jour, vous êtes sédentaire ; entre 7 000 et 10 000, vous êtes actif ; au-delà de 10 000, votre marche équivaut à une activité sportive.
N’oubliez pas que 4 fois 10 minutes de marche dans la journée produisent les mêmes effets que 40 minutes d’une seule traite… et sont beaucoup plus faciles à mettre en œuvre.
Bien manger : plus qu’un plat, un état d’esprit
Quelle sensation agréable que cette plénitude suivant le repas ! Ce moment où s’arrêter de manger devient plus agréable que de continuer ! Savez-vous de quels facteurs dépend le rassasiement ?
Facteur mécanique ou quantitatif. Dans la paroi du tube digestif, des capteurs de distension alertent le cerveau quand l’estomac est plein.
Facteur qualitatif. Les repas riches en protéines rassasient mieux que ceux riches en sucres et en graisses.
Facteur temps. Le cerveau a besoin de 20 à 30 minutes pour analyser notre repas et décider nous avons assez mangé. Si vous mangez vite, la phase buccale de votre repas sera écourtée. Le signal de rassasiement arrivera quand même au bout d’une vingtaine de minutes mais, dans cet intervalle, vous aurez mangé 2 fois plus que nécessaire.
Facteur plaisir. Un repas qui n’est composé que d’aliments que vous n’aimez pas ne vous rassasie pas autant qu’un repas qui comble vos papilles…
La faim est une sensation désagréable, omniprésente tant qu’elle n’est pas satis-faite. Mais le rassasiement, sensation agréable, n’émerge pas si vous mangez dans une ambiance de stress ou de conflit : c’est un mécanisme de défense, une sensation désagréable prendra toujours le pas sur les autres. Dans une ambiance conflictuelle, vous ne vous arrêterez pas de manger parce que vous êtes satisfait mais à cause de la distension trop importante de votre estomac qui, en tant que sensation désagréable, réussira toujours à atteindre le cerveau… Ce qui, à terme, entraînera une prise de poids.
Manger en toute conscience
Il vous faut donc apprendre à percevoir vos sensations internes de faim et de satiété, ce qui n’est pas évident. Voici donc quelques conseils pour permettre à votre cerveau de vous envoyer les signaux de rassasiement au bon moment.
– Manger toujours assis à table.
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– Manger très lentement (poser vos couverts à chaque bouchée, par exemple).
– Manger en toute conscience, c’est-à-dire concentré sur ce que vous faites, sans rien faire d’autre en même temps (pas de télévision, de téléphone, d’ordinateur…).
– Bannir les facteurs susceptibles de faire naître chez vous des émotions néga-tives : le journal télévisé et son cortège de mauvaises nouvelles et d’images vio-lentes, les discussions conflictuelles, la pression du temps, etc.
LÉGUMES 

VITAMINES ET LEURS PRINCIPAUX EFFETS

Carotte, persil, épinard, blette, mâche, fenouil, oseille, poivron rouge, tomate.

A : Renouvellement des tissus, système immunitaire, vision…

Légumes secs, châtaigne.

B1 : Bon fonctionnement du système nerveux, stimulation des fonctions cérébrales, de l’attention, la mémoire…

Concombre, lentille, épinard, châtaigne, chou vert, asperge, salade, brocoli, blette, champignon.

B2 : Réparation des muscles, fabrication des globules rouges et maintenance des tissus…

Champignon cru, légumes verts et secs.

B3 : Réduction du taux de trigycérides dans le sang…

Champignon cru, fève, lentille, chou-fleur.

B5 : Anti-infectieuse et cicatrisante…

Ail cru, lentille, haricot blanc, chou.

B6 : Apport d’énergie, absorption du magnésium, action contre fatigue, dépression…

Champignon, avocat.

B8 : Beauté de la peau et des cheveux…

Haricot sec, fève, soja, épinard cru, lentille sèche, cresson, persil, mâche, châtaigne, épinard cuit, persil, brocoli, chou, poireau, fenouil, asperge.

B9 : Bon fonctionnement du système nerveux…

Piment frais, persil, coriandre, poivrons rouge et vert, radis noir cru, cresson, ciboulette, brocoli cuit, chou-fleur et chou rouge crus, épinard cuit, asperge, petit pois frais, ail, tomate.

C : Résistance aux infections et à la fatigue, protection de la peau et des muqueuses, absorption du fer, protection des fonctions cérébrales, antioxydant…

Champignon.

D : Absorption du calcium et du phosphore : solidité des os, cartilage et dents…

Fenouil, avocat.

E : Antioxydant : freine le vieillissement de la peau…

Chou frisé, navet, épinard, chou de Bruxelles, brocoli, laitue frisée, asperge, chou rouge, avocat, céleri cuit, petit pois.

K : Processus de coagulation du sang…
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LÉGUMES 

macroÉléments et leur Principaux effets

Persil, épinard, légumes secs (haricot, fève), chou, poireau, brocoli, blette, cresson.

Calcium : Résistance du squelette, intervention dans la contraction musculaire…

Blette, lentille cuite, épinard, flageolet, fève, châtaigne, persil, fenouil, petit pois, avocat, artichaut, haricot vert, betterave, brocoli, salsifi, courgette, chou vert, ail.

Magnésium : Activation de certaines enzymes digestives, contribution à la synthèse des protéines, au bon fonctionnement des membranes cellulaires, action contre les effets du stress…

Lentille, persil, châtaigne, épinard, avocat, champignon, ail, fenouil, artichaut, brocoli, petit pois frais, betterave, potiron, chou-fleur, céleri-rave, carotte, poireau, chou vert, asperge, aubergine, radis, haricot vert, navet, courgette, tomate, endive.

Potassium : Équilibre acido-basique, transmission des impulsions nerveuses entre les neurones et les muscles…

oligoéléments et leurs Principaux effets

Persil, lentille cuite, épinard, mâche.

Fer : Oxygénation du corps, fabrication des globules rouges, renforcement de l’immunité…

Ail, poivron rouge, champignon cru, endive.

Sélénium : Antioxydant…

Légumes secs cuits, légumes cuits.

Zinc : Anti-infectieux, aide la cicatrisation, contre les problèmes de peau, préservation du goût et de l’odorat, fonctionnement du système nerveux, antidépresseur, antioxydant…
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La soupe, le miracle détox sans interdits !
La soupe est apparue dès que l’homme a été capable de faire chauffer de l’eau, mais au fil des temps elle a beaucoup évolué. Dans l’Antiquité, les Grecs et les Romains consomment des soupes très nourrissantes, à base de féculents (maïs, fèves, haricots, lentilles), puis, au Moyen Âge, la soupe est appréciée pour les vertus thérapeutiques qu’on lui attribue. Au xviie siècle, les légumes deviennent très à la mode et la soupe se décline alors en velouté, consommé ou potage. On en sert même plusieurs par repas à la table des rois.
Aujourd’hui, elle revient en force. Des bars à soupe fleurissent dans les villes et il n’est plus rare de voir figurer ce plat dans des repas raffinés. Réjouissons-nous de cet engouement. En effet, la soupe n’a que des avantages : elle est non seule-ment un atout santé mais aussi un atout minceur.
Mais qu’est-ce que la soupe ? Ce sont des légumes seuls ou des légumes accom-pagnés de féculents – voire de viande ou de poisson – cuits dans de l’eau ou du bouillon. La soupe peut être mangée telle quelle ou bien mixée avant d’être servie. Si on l’associe souvent à la rigueur hivernale, il ne faut pas oublier que certaines soupes se dégustent en été, les soupes froides en particulier.
La méthode « soupe »
La méthode proposée par cet ouvrage consiste à manger… normalement en invi-tant simplement un cocktail « bien-être » à chacun de vos repas pour les rendre plus consistants et y ajouter vitamines, minéraux et fibres qu’il y manque souvent.
En effet, en prenant une assiette de soupe avant le repas, non seulement vous profiterez des bienfaits de ses légumes, mais en plus, vous aurez moins faim pour le reste du repas et pourrez vous arrêter de manger plus tôt, non pas parce que votre « régime » vous l’impose, mais parce que vous n’en aurez pas envie !
La soupe, c’est bon pour la santé !
Le principal intérêt nutritionnel de la soupe est la consommation de légumes qu’elle entraîne. Comme vous le savez, il est conseillé de manger au moins 5 fruits ou légumes par jour (soit 5 « portions »). Les études ont démontré que cela permettait de diminuer la fréquence de maladies, comme les cancers. Le bol de soupe représente donc 1 portion de légumes que l’on peut varier au quotidien. Or, cette variété est essentielle à notre organisme et apports optimaux en vita-mines et sels minéraux.
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Lorsqu’on cuit les légumes à l’eau, leurs vitamines (par exemple, la vitamine C) et leurs sels minéraux se dissolvent dans l’eau de cuisson et la soupe permet de consommer cette eau et d’ingérer tous les bienfaits des légumes.
Contenant 80 % d’eau, la soupe participe à l’hydratation de l’organisme, ce qui la rend intéressante ceux qui ont des difficultés à boire. La soupe est aussi un véritable cheval de Troie pour faire manger aux enfants des légumes qu’ils refu-seraient s’ils étaient présentés différemment.
Par ailleurs, la soupe représente un bon apport en fibres qui, consommées régulièrement, préviennent la constipation, certains cancers et les maladies cardiovasculaires !
La soupe a également un effet apaisant non négligeable, surtout en hiver grâce à l’effet « cocooning » qu’elle inspire.
Votre alliée minceur
L’intérêt nutritionnel des soupes est incontestable et elles peuvent aussi nous aider à mincir et à garder la ligne. La plupart des soupes ne sont pas très calo-riques et contiennent peu de matières grasses. Mais leur intérêt, en matière de minceur, est aussi dans leur effet coupe-faim très puissant.
En 1999, des chercheurs américains ont démontré que boire un bol de soupe 15 à 30 minutes avant un repas entraîne une diminution spontanée d’environ 20 % des prises alimentaires sans compensation au repas suivant (contrairement à ce qui se passe lorsqu’on réduit de façon volontaire les quantités absorbées lors du repas). En 2007, une autre étude a confirmé ces résultats en précisant que boire une soupe était plus efficace que de manger des légumes et du bouil-lon séparément. La soupe est également plus rassasiante que l’eau ou le yaourt. Pour preuve, l’enquête de grande envergure SUVIMAX (SUpplémentation en Vitamines et Minéraux Anti-oXydants) a montré qu’il y avait plus de personnes en surpoids chez les non-consommateurs de soupe (ou consommateurs occa-sionnels) que chez les gros consommateurs.
Selon ces différentes études, commencer son repas par un bol de soupe permet donc de manger moins… spontanément !
3 types de soupes pour équilibrer vos dîners
Les recettes proposées dans cet ouvrage sont classées selon 3 catégories tenant compte de leur apport calorique et leur composition. Elles sont également réparties par saison. Ce qui permet d’utiliser des produits frais du moment.
Les soupes légères. Cuisinées très simplement avec des légumes et de l’eau, elles sont peu caloriques et ne contiennent ni matières grasses ni féculents. Elles sont délicieuses, surtout si vous utilisez les bons produits. L’avantage est que vous pourrez poursuivre votre repas avec des aliments plus riches sans déséqui-librer votre alimentation.
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Les soupes gourmandes. Elles contiennent des légumes, mais aussi des fécu-lents et sont enrichies de matières grasses ou de fromage. Il est dans ce cas inutile de rajouter des féculents à votre repas. Vous pouvez compléter votre dîner par d’autres légumes, sous forme de salades ou de légumes cuits, et des protéines, si nécessaire.
Les soupes complètes. Elles contiennent toutes les familles d’aliments et peuvent donc constituer un repas à elles seules. Pour vous assurer un repas rassasiant, vous pouvez l’accompagner d’une salade ou en prendre une seconde assiette.
Et quand on n’a pas le temps ?
Tout d’abord, sachez que la soupe se conserve facilement quelques jours au réfrigérateur et beaucoup plus au congélateur. Il n’est donc pas nécessaire d’en faire tous les jours.
Vous pouvez également utiliser les légumes surgelés pour gagner du temps en épluchage. La soupe devient alors un plat très rapide à préparer.
Une formule encore plus rapide mais plus chère sont les soupes toutes prêtes vendues dans le commerce. Lisez bien la composition de celles que vous choisi-rez et soyez vigilant sur les ingrédients : fuyez celles qui contiennent trop d’addi-tifs ou de conservateurs.
Et si le budget est très serré ?
Les légumes sont de plus en plus chers si bien que la soupe en devient onéreuse. Heureusement, des moyens permettent de baisser le prix de revient.
– Évitez les soupes industrielles, plus chères.
– N’achetez en produits frais que des légumes de saison. Si possible, faites le marché pour acheter directement aux producteurs. En fin de matinée, ils consentent souvent à marchander.
– N’hésitez pas à acheter des légumes surgelés.
– Ne jetez rien ! Pour une soupe, on peut utiliser des parties du légume difficiles à consommer par ailleurs (les fanes des carottes ou des radis, le vert des poi-reaux, etc.)
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Résumé de la cure détox
Maintenant, résumons brièvement notre méthode, en rappelant que celle-ci repose sur deux piliers d’importance égale : l’alimentation et l’activité physique.
L’alimentation
1. Méthode complète : vous commencez tous vos repas par une assiette de soupe, suivi d’un repas équilibré.
2. Méthode partielle : vous commencez tous vos repas par une soupe, suivie de votre repas habituel.
L’activité physique
Vous devez absolument faire entre 7 000 et 10 000 pas par jour (soit 1 heure de marche lente environ) ou pratiquer une activité physique (marche rapide, la natation ou le vélo) pendant 30 minutes. Faites 5 minutes pour commencer, vous augmenterez progressivement. L’idée est de bouger plus qu’avant afin de booster votre dépense énergétique.


7 règles d’or
1. Consommez une assiette de soupe avant chaque repas.
2. Augmentez votre activité physique (prenez l’escalier, déplacez-vous à pieds…).
3. Faites des repas structurés (1/4 d’assiette de féculents, 1/2 assiette de légumes, 1/4 d’assiette de protéines, un laitage, un fruit, une portion de matière grasse maximum).
4. Respectez les signaux envoyés par votre corps : mangez à votre faim, arrêtez-vous quand vous êtes satisfait.
5. Mangez lentement en toute conscience : mâchez consciencieusement, posez vos couverts après chaque bouchée, utilisez des baguettes chinoises…
6. Soignez l’ambiance des repas pour éloigner toute source de stress.
7. Lorsque vous faites un repas festif, ne culpabilisez pas et savourez-le !




SOUPES légères


Bouillon aux herbes et à la laitue .........................................................18
Consommé à la madrilène au piment de Cayenne ..................................19
Gaspacho à la pomme verte Granny Smith............................................20
Potage « style » Saint-Germain à la laitue et aux petits pois ......................21
Potage froid de concombre ................................................................22
Smoothie betteraves et épinards .........................................................23
Smoothie concombre, carottes et maïs ................................................24
Smoothie italien de concombre, tomates et poivron jaune .......................25
Smoothie party aux courgettes et lait de coco .......................................26
Smoothie pois frappés à la menthe ......................................................27
Smoothie so lovely à la bettrave et la crème d’amande ............................28
Smoothie tomates et betteraves ..........................................................29
Smoothie vitaminé aux carottes et au fenouil .......................................30
Soupe asiatique aux petits pois et au lait de coco ...................................31
Soupe aux fèves fraîches et aux herbes ................................................32
Soupe d’ortie et de blettes ................................................................33
Soupe de concombre et yaourt, coriandre et carvi ................................34
Soupe de fèves, carottes et petits pois ................................................35
Soupe de tomates rôties au four aux herbes de Provence ......................36
Soupe glacée de yaourt à la menthe et au concombre ............................37
Soupe italienne de fèves ...................................................................38
Velouté d’épinards aux flocons d’avoine ..............................................39
Velouté d’épinards à la crème fraîche .................................................40
Velouté de brocolis au lait d’amande et lamelles d’asperges .....................41
Velouté de carottes et pomme de terre ...............................................42
Velouté de courgettes aux herbes ......................................................43


Printemps-été
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pour garder la ligne


Bortsch à la russe ............................................................................44
Crème froide aux deux choux et à la pomme ........................................45
Potage de carottes et potiron au cumin ...............................................46
Potage de légumes à l’ancienne ...........................................................47
Smoothie Popeye aux épinards ..........................................................48
Smoothie potager carottes, betterave et courgette ...............................49
Soupe d’oignons cuits au four ............................................................50
Soupe de brocolis et de céleri ............................................................51
Soupe de haricots et trompettes-de-la-mort .........................................52
Soupe de panais et de carottes à la coriandre ......................................53
Soupe de potiron, fenouils et noisettes grillées .....................................54
Soupe de topinambours et de courgettes ............................................55
Velouté de carottes et potiron, aux zestes d’orange  et au gingembre ..............................................................................56
Velouté de céleri, panais et coing ........................................................57
Velouté de courge butternut et champignons,  à la sauge et aux amandes ................................................................58
Velouté de potiron au parmesan ........................................................59
Velouté de radis rouge ......................................................................60


Automne-Hiver
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