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1 potimarron (env. 800 g)

lSJ

* 100 g de lentilles corail

e 1 oignon

e 1 gousse d'ail

* 1 c. a soupe d’'huile d'olive

e 1 morceau de gingembre
frais (2 cm)

e 1 c. a café de curcuma en
poudre

e 50 cl de bouillon de

Iégumes

e 20 cl de lait de coco

e Sel, poivre
e quelques champignons et

persil frais pour la déco
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1. Couper le potimarron en cubes
(pas besoin de I'éplucher si bio).
2. Emincer I'oignon, hacher l'ail et
le gingembre.

3. Dans une grande casserole, faire
revenir oignon, ail, gingembre et
curcuma dans l'huile d'olive.

4. Ajouter les cubes de potimarron,
les lentilles corail, puis verser le
bouillon.

5. Laisser mijoter 20 min jusqu’'a ce
que tout soit tendre.

6. Mixer, puis ajouter le lait de
coco. Rectifier I'assaisonnement.

7. rajouter des champignons et

persil frais audessus de votre soupe

Bon appétit
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* 400 g de pois chiches
cuits (1 boite)

* 2 patates douces (env.
400 g)

* 150 g d'épinards frais

* 1 oignon

e 2 gousses d'ail

* 1 c. a soupe de pate de
curry (ou curry en poudre)
20 cl de lait de coco

* 30 cl de coulis de tomate
e 1 c. a soupe d’huile
d'olive

e Sel, poivre
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1. Peler et couper les patates
douces en cubes.

2. Emincer I'oignon et I'ail, puis
les faire revenir avec I'huile dans
une cocotte.

3. Ajouter la pate de curry, les
pois chiches et les patates
douces, mélanger.

4. Verser le coulis de tomate et
le lait de coco.

5. Laisser mijoter 25 min a feu
doux.

6. Ajouter les épinards en fin de
cuisson, juste pour les faire
tomber.

Bon appétit



Gralin de Bullernul,
Ricolia et Noiselles

Pour 4 personnes ‘ Préparaﬁ

CD

‘ 1. Peler et couper la courge en
[ngredien

s \ tranches fines.

2. Faire revenir lI'ail haché dans
* 1 petite courge
butternut (env. 800 g)
e 250 g de ricotta
* 50 g de parmesan rapé alterner : couches de

un filet d’huile d’olive.

3. Dans un plat a gratin,

* 1 poignée de noix butternut, ricotta assaisonnée,

concassées

) noix concassées.
* 1 gousse d'ail

* 1 c. a soupe d’huile 4. Terminer par le parmesan

d'olive rapé et une pincée de muscade.

e Sel, poivre, muscade L.
5. Enfourner 35 min a 180°C.

Bon appétit
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* 4 pommes (type
Boskoop ou Reinette)

* 40 g d'amandes
concassées

* 20 g de raisins secs

* 1 c. a café de cannelle
e 2 c. a soupe de miel

ou sirop

d'érable/d’agave

a pelile douceur

Pomimes roties
aux amandes el
cannelle

Pour 4 personnes

lipreparaﬁonJ

1. Préchauffer le four a 180°C.

2. Evider les pommes sans
percer le fond.

3. Mélanger amandes, raisins
et cannelle et un peu de chair
de pomme.

Garnir les pommes.

4. Déposer un filet de miel
sur chaque pomme.

5. Enfourner 25 min, jusqu’'a

ce qu'elles soient fondantes.



besoin delre
accompagnee de facon
personnglisee ?

e Prise de RDV sur Doctolib:
e Choisissez le motif
« Nouveau Patient-Premiére
consultation »

Cette consultation permettra
un bilan de vos habitudes
alimentaires ainsi gu’'un bilan
nutritionnel complet . Je vous
accompagne pour améliorer
votre alimentation quelque
soit votre objectif, et pour
optimiser votre santé et
bien-étre.

Au plaisir de vous
rencontrer et
d’échanger avec vous.
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