IR

d’aliments crus” e me

B TES ALIMENTS T FERAS UNE MEDECING ™,
préconisait ce bon vieil Hippocrarte, Er ce
n'est pas Tary Lauwers qui le contredira
miine g, en matiére d' alimentaire,
elle n'a pas tovjours & un exemple i
suivre. *J'ai mend pendant des anndes uni
J'aceordais peu d'importance & mon
alimentation, |'étars abomnde am steak-frites, awx produin
brophilisés et aux

fast-food. Man-

ger ne m'intéres-

Un régime amaigrissant s p

& j8 e cuisin

doit procurer a I'organisme  jomis" Mais 3

trente-huie  ans,

toutes les substances son monde

¢'écroule: elle est

ﬂécessaires é SOn atteinte d'un

cancer do-cdlon.

équilibre et sa santé /i e
"Il faut doubler la dose  §mrs e ie

Fried

mentaires. [ai

achetd des

recettes dy cuisi-
mary 'an swied des cours de didtdtique et fe me sus mise aix
femermeanx, * Grice 3 une autre fagon de se nourrir, elle a
retrouve ligne et santé. Sans parler de sa gaieté et sa spon-
tanéité qui n'ont d'égales que son énergic. *Cela n'a lair de
FIER, iais Por qualu ‘v gui me saait méme pas cwire les
pommes de terre, I'investisserment dtait colossal. *
1'abord par nécessité, Tary o'est mise & concocter ses plats
par godr puis par passion. Une passion qu'elle mransmet aux
autres femmes, puisqu'elle pubbc des hivres de recertes,
organise des conférences et communigque ses nombreux
seCrers via son site internet.

Repime “bonne sants"

Le dernier régime A [a mode pour maigrir (plus 6u moins
draconien, plus ou moins loufoque) n'intéresse pas Tary, Ce
qu'elle tente de démontrer est qu'un régime amaigrissant
n'ummﬂhm&hhkﬂmhkﬂum rop, mas
i de procurer i I'organisme toutes les substances
névessaires a son équilibre ec sa santé, rout en gardane le
plaisir de manger. De plus, nombre d'aliments jouent un
tle protecteur contre cermines maladies et peuvent méme
etre curatifs. Quels sont-ils ces aliments-santé?
* I faus privilégier les légwmes ot les froits frais de saison et
do régton, car plus ils vepagent et moins ils contionment de
vitamines dont certisines sons bien conmues pour lewrs ver-
nes anti-oxydantes. Je précomise dgalensent les graines ger-
mides et les céréales complétes von raffindes et, en rigle
gindrale, des produits bivlogiques, I faus également dow-
bler la dose d'aliments erus, cuisiner & la vapesr dowce ow
an ok, réduire les graisses animales aw profit des hwiles
ﬁhﬂnl‘lﬂm' pression a froid) et comsommer des gl
lents, comemny le riz om le guinoa.” Bref, du bon, du
wrai, du frais!



Un pamplemousse

entier ou un kiwl bien

miur

Une crome Budwig

.*'.-.‘“‘.*‘m'.‘l!ll!lll' s
r’.'" on Vigeur e

nwe

is vageur

 Crama da brogufis

Chipwie ehaud sus

t wpless orleatales wir

Ell'i.nlflll'ﬂn munute

p | Salitle de poutet sus

Pt

LW
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| Un pam Mu'pqﬁﬂﬂh wide
antier ou un kivwi bien :uuw:#-
mir
Mousse de chou-fleur
Une crima Budwig zuit 3 la vapaar douce
Un pamplamausse Minsstromy
' antier ou un kiwl bien &ulud- w:-ﬂtlrm
midr ) i il "
rimhlll-ﬁlmn
Uns creme Budwig X

mpote de fruits de
lson & ls vapeur ou

I. it frais ot hydromel

\

\

3
Un fn# fram et

up hydramal

de fruits de

saison & la vapeur
ou fruit frais et

hydromel

Un jus de [égumaes ot
fruits frais ou restas de
potage de midi

 Salade folle

de crudités d'étd

de at
Traly ou restes de
de midi

Crudités chatoyantes

Un jus de légumes ot
fruits frals ou restes du

pataga de midi
Un demi-avocat

Salade do roquette
- wt feuilles

d' CTUS AU
noix

Ulhllhl&lﬂnﬂﬂ
frults frals ou restes de

- potage de midi
 Salade variee

Un jus de legumes ot
ﬁﬂrhhunﬂ-
de potage de midi

saladin de Iaituo et
#t noix da
Granoble:

Un frait frais at un
hydromal

Un jus de legumes ot
fruits frais ou restes de

potage de midi

Salads de carottet ot
chou-flaur

Un frsit frads et un
hydromal

Un jus da légumas st
fruit frais ou restes da
potage de midi
Sllnll“:lrhﬂ ;
roquette, sardines
I'huile

Lus recattes reprises en rouge sont expliquées dans ls suite du dossier




InGrEDIINTS]
Boo G 0E MOCOUS
1 DARES DE SAUMON
mwmn‘mn

= bouquets hﬁlm-h:mh
et
10 minutes ) la vapeur (gardez
les pieds de brocolis pour un

potage).
# Faites culre B minutes i la
vapeur les dsmes de saumon

\.dﬁuﬂa\x'\f\
— Crudites
g Kol chatoyante:

brocolis aunes
N louilles
BOOHLLEN O LTS 1A
d'épinards
. A yvishydirer Crus aux
cnltl_aﬂtmn s noix *
anti /4 de lire de
gngnnlage boullion, sjouter IncuEBIINTS:
1/2 courgetie E
cuite et les restes 3 Foncnlt OF SOQUETTE
Hydromel oyl v
Yarome s colts } I vapens OF FUMES FULES o Erminers
dmhw!' PR A =10 AT
» Foweltos dans une W Ajoutez
tesae d'ean chande {2n 3¢ dcdelevure
hiwer) ou froide (en en palflettes. ’ :hsm
ety e jus dun diml: w Maoulinez le toul, dﬂkilﬂ":ﬂm
chteon o8 1o doode miel los tiges et Lailez-les en
'acacly (de predéren _ Astuce chiffonnade. Farszmes
@ bio). ' » lus boulllons da de noi de cajou grossd-
s et bolsyon pragims poulet en cube Nt conashes
le mitme etfel "tuup |  delvant étre W Sarves ivec une
de fovel* qua le café remplacés par vinaigrette au citron e,
ou lo that du bouillon de . éventus| ement,

ligumaes maison. | 2chsdeniz



Salade
de kiwis
et
bananes
au atron
vert

H

IncaEbiamTs:
o 100 G DE HARCUTS 0% TIEMPERS LN AT

w13 O A
| 130 GO CRAMMOHTIE D), Pk

B E PLIAIES T RN K)CTVE B
. 1

I S My f

m {EOLE a'¥eR
AL

TR LA

.. 4LEE DL ARy w1t

- & o

- 4 SUILEN D LUMES

# Dans un fond d'huite dolive, faites blondir 'oignon.
Ajouter la gousse dall, ke thym, la feuille de laurier, le clou
de girafle. Laissez fondre quelques minutes. Couvrer de
bouillon chawd.

w Pendant ce temps, faites cuire i la douce, durant
15 minutes, bes haricots secs sa de sarmiette.

w Ajouten ensuite le chou blanc finement émincé, les
haricots verts effilés et les pommes de terre en petits dés.
Lsi5ses encore cuire 16 minutes,

" H—uhﬁmmmmlmﬂnhim{pﬂn

en quartiers. Laissez culre 5 minubes.

W 'Hm-tlu cufts dans le bouillon, salez, poivres et
laissez infuser le temps de quelques bouillons.

w Servax dans des ramequing sépards ot parsemes de
parmesan fraichement ripd ou de pesto,

Chévre chaud
aux épices
orientales

sur pomme

INGHEDIENTS

EMCES I MO (Ol § racREIA, LA

» Coupez |3 pormme en fines
tranches.

w Ddpasax une tranche de chbyre
[enwviron 2 em) sur chaque
tranche de pomme. Saupoudrez-
les de paprika, cumin, coriandre
ou gingembre.

u:-:-:-l.lninmnngridu

# Servex sur une silade de coeur
de scarole [ou une frisde), sans
aulre assarsonnement que parse-
mée de pignons de pin griliés.

Poireaux vapeur
sauce
vinaigrette et
ceufs mollets

IncurpinnTa:

W50 G DL BLANCS D POIREALN

BRI Fited)

ET AL GRAM :

» Poum LA VINAGRETTE: MOUTARDE, HULE D'0UNE ET D
TOURMEIOL, L7 OF TG O T AOUTE SBON 155
OOTS UN PR D COMASIO (MBLANGE DF STL MARN
O CAAEY DF S Ui mesnT callies), De Ui
ECHASE OL DE LA LEVURE BN PRLLETTES,

" mmﬂmuﬂh
vertes paur un

bouillon).

w Faites cuire les blancs de poiresux entien
I la vapeur douce pendant 20 minutes.

» Faltes cubre les oeufs b la vapeur douce
pendant 20 minutes,

H Servex le tout nappé de vinsigrette.

¥i vous étes pressde, émincex
las polrmaun ot faites-les cuire
§ b 7 minutes.



Chicons o
tfenouls farcis
sans viande

INCRIDIENTS:

- I.Ml.llﬂm

. ﬁmuumuﬂg

© 150 G DECHAMNGNONS
« 2 fowoTis

© 3 CASDEMISL

s 1cAsDECsOUITE

“ 50 G DE SANESAN

w Faltes fondre ) lo poble dans
quelques gouttes dhulle les échalotes
et les champi hachés.

» Faites cuire les fimouils & la vapour
douce pendant 10 § 15 minutes et
itez-en le cosur, "

» Mélangex |e riz ou e quinoa cuit, le

il, la ciboulette, e hachis décha-

tes et de champignons. Farcissez les

fenoulls évidés de ce mélange et sau-
nilp.lrmn;lﬂ

w Mappez d'un [éger filet dhuile et
faites cuire au four i 180°C
pendant 30 minutes.

Astuge

+ wous pouves également farcir de
la mime manidre des poivrons,
dax chicons ou des aubargines.

Salade de
carottes

ot
chou-fleur

INGREDENTE:
- ;mcmm
w4 BT D mAL

® 1P CpOT

Soupe
d'oseille
etde.
pourpier

IHGREDIENTS:

W G A |

. 50 G BE Musten (oU
L% OE SOTTES)

w Riper i laripeoudla
mandoline las thtes de
chou-fleur | garder les : re
gheds pour une scupe). tee matcemiich |

» Emincasz lex adis an fines pay "- .
tranche

Hm‘h bes carottes b la
pille moyenne. - b

b+ Assadoonnax dune vinak “ka d%
gretre riche au citron,,

Aslucge
ajeutex 3 cisde iz . ;
MAL SarEhTING £ wa i CHFE ERC0M 10
avez faim, :I_q-;”h

¥ Faites “tomber™
dans un petit fond
d'eau bes feuilles
daselle et de pour-
pier. Elles vaffaiszent
et diminuent davolu-

me.

» Ajoutez alors le ‘
boulllon de lgumes,
a feullle de laurier
froissde ot les flocans
davoine; porter & '
Eblilition el laisser
cuire une dizaine de
minutes.

v Otz la feuille de lau-
ner ot mouliez la
SOUPE @l mixeur,

MoSoad -~ 2402



lentilles
et carottes
413

InGuEDIENTES
* 150 4200 G OF LINTILLES
w3 EOMLOTES OU UN

OIGMON
" JooumSOAL
" 1/ 4 O BAANCHE OF iU

i

i Saladedfol
1o + Sdeseruaite
e A . UEE

= 1 FTLSLLE OFf LALEEE

w 3CAS D0 MR ; » Varsez le bouilan de ligume
v | t B as dans une casserole, ajoutex
“rﬂ-‘i‘i]hh". g Ies tiges de cresson
- ipaoderiund cresson et s, g chanipigrons
ﬁ ql-lllqil‘-lhll res T o . hlﬂd’. hﬂm dm
dans feau foide. CNAMPIGNDNS  jamienes e
W Ajoates s branche d¢ » Portax s ébulition et laissez
eri émincée et la IMGREDIENTS: fiderle § Fous i 3.0 st
m“'ﬂ""‘;ﬁ © BOMESOECUESSON e Otwx a feullle de laurler,
e et 100 A 200 G DE CHAMPGHDNS 0F Ajoutez alocs les feuilles cise-
.ﬂm“r? es et faltes Pars Iées du cresson. Richauffez un
cire ancoce “ 1.2 L DE BOULLON O LICUMIS wﬂmhuﬂ&ﬂmm
10 minutes. » ifowon bawctt
» Ajoutex slors lail, les 1 TEUALLE D LARICH 'mmm
échalotes, les tomates « 3CAS00AOCONS DVOOE ENONS que vous alres réser-
en patits dés et Laissez « SEL MARIN ET POVEE : vibex,
cuire 5 minutes. -
# Pendant ce temps,
faitas infuser l=
boilonavchifelle  pour tenir le coup dés le matin!
» Otex le laurier, mouli- . =
e o Creme Budwic
dients dans le : B -J
Filtrex au chinais 5| w Gans unie asslethe (rewse, fouetier 4 ¢ 'c de fromage blanc ay lait
vous le souhaiter. o, 2 ¢ae d'huile de touinesol et be jus d'un demi-citron jusqu's
Sk cir que Phuile ne o1t plus visble.

x Ajouler-y pne banans muss Sirasce, 1 oa o die grames de sarrasin
moulues trés finement et 3 ca o d' amandes qul auront trempé b2
e A L) PR nult dans un peu d'ean of qid seront grossiremeant coupies au

cairont guen guelgues {'].'""M”"
mimates & s vapaor doage e Riped une pomme, pesu tamprise, el mékanger le tout.

bl Wous svel pris le peine da
fairm guremar lmi leakillos g



