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. d Soupe facile et légere

Pour huit personnes
Ingrédients

4 carottes, 3 tomates, 4 courgettes, 1 poivron, 2 oignons, épices, sel, poivre, huile d'olive

% Recette //\\\ /
)
N\ Faire revenir les oignons en morceaux dans l'huile d'olive. =%
}) Couper les tomates en morceaux et les ajouter quand les oignons sont dorés, “s
( méme chose avec le poivron. Bien faire revenir le tout. Ensuite rajouter les carottes
coupées en rondelles. 1 ou 2 min apres, rajouter les courgettes en morceaux.

Rajouter de l'eau de facon a ce qu'elle dépasse le mélange de légumes d'environ 5 cm.
Epicer selon vous godts.

: Pot au feu de la mer

Pour huit personnes

)
£
(( (jﬂ Ingrédients | /

8 filets de cabillaud, 4 poireaux, 8 carottes, 4 navets,
4 échalotes, 16 pommes de terre, 30 g de beurre

1 litre de court bouillon de poisson
g 6 cuilleres a soupe de creme liquide, sel, poivre, thym ou herbes de Provence

// B Recette
{

-
% Hacher les échalotes. Eplucher les carottes, les pommes de terre et les navets,
les nettoyer et les détailler en petits dés.
Eplucher le poireau et le détailler en petits trongons.

Jeter le beurre dans une sauteuse et y faire revenir les échalotes, 3 minutes.
//,.\("\ Y ajouter les carottes, les pommes de terre, les navets et les poireaux et (( “)‘),
. \-({”‘\"' cuire 5 minutes environ, a feu doux, en remuant souvent. 14

8 ) Mouiller avec le court bouillon, saler et poivrer et laisser encore réduire 5 minutes.

Ajouter la creme, bien mélanger. Retirer du feu et réserver.

Dans un plats a four, déposer les filets de poisson. Les recouvrir du mélange de
légumes et de la sauce, puis disposer sur le dessus du filet une petite branche de thym
ou herbes de Provence.

Cuire dans le four préchauffé a 180°C (thermostat 6) pendant 20 minutes.
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i Salade de fruits hivernale
- “‘ )
“'02.1 &\ Pour huit personnes

Ingrédients

4 oranges, 4 clémentines, 2 bananes, 4 kiwis, 2 pommes,
4 tranches de mangue, Cannelle

Recette

Laver, éplucher et couper les fruits en fines lamelles ou en petits dés.
Ajouter le tout dans un grand saladier.
Presser ensuite les oranges et ajouter le jus dans la salade.
Enfin, prendre une toute petite cuillere de cannelle et 'ajouter dans le saladier.
Mettre au frais 10 min.

Boisson détox theé vert citron

pour Huit personnes
Ingrédients
4 citrons

2 sachets de thé vert
1 litre d'eau, miel

Recette

Mettre 'eau dans une casserole et la chauffer a 80°C, '’eau ne doit pas bouillir sinon adieu les bons
effets du thé vert.. Ajouter les sachets de thé, laisser infuser 5 mn, les retirer.
Verser dans une carafe, laisser refroidir et ajouter le jus de citron et éventuellement le miel.
Et voila, rien de bien compliqué pour se faire du bien..

Instructions

Boisson drainante au thé vert et au citron pour attaquer une cure détox.

D’apres une étude ameéricaine ajouter du jus de citron dans le thé vert doperait les bienfaits de celui-
ci. Le thé vert est une excellente source d’antioxydants, boire régulierement cette boisson va vous
aider a drainer votre corps, il faut en boire régulierement dans la journée (1 litre) mais éviter pendant
les repas (le thé vert empéche l'absorption du fer contenu dans les aliments).



