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Les cruciferes 1égumes protecteurs

Les légumes cruciferes (brocoli, chou-fleur, choux de Bruxelles, chou kale, radis, roquette) sont largement
reconnus par la communauté scientifique pour leur effet protecteur contre le développement de maladies
chroniques et de certains cancers. Cet impact repose sur des composés chimiques uniques dits
"biomarqueurs de défense" et a fait I'objet de nombreuses études cliniques et épidémiologiques.

—2 Palmares des cruciféres £—

e | .
‘1 Les puissants protecteurs

détox, longevité cellulaire, anti-inflammatoires, anticancéreux, anti-age

Brocoli Chou Kale, frisé Chou de Bruxelles  Chou-fleur  Chou rouge

@ Les boosters digestifs & hépatiques

moins concentrés mais efficaces pour : stimuler la digestion, dynamiser le foie,
renforcer I'immunité

Cresson Radis noir Roqu

@ Les bienveillants du quotidien

Pauvres en calories, alliés minceurs, mais modestes en micronutriments

AN
ette

R(;qilette

Chou-rave

Radis rose, radis blanc Navet
Chou Romanesco

Palmareés des cruciféres : des trésors nutritionnels aux bienfaits complémentaires

% 1.Les puissants protecteurs : les champions de la densité nutritionnelle

Le brocoli, le chou kale, le chou frisé, les choux de Bruxelles, le chou-fleur et le chou rouge figurent parmi les
cruciféres les plus intéressants pour leur richesse en micronutriments et en composés protecteurs. Le kale et
le chou frisé se distinguent particuliéerement par leurs concentrations élevées en vitamines K, C et en
caroténoides, tandis que le brocoli et les choux de Bruxelles apportent des quantités appréciables de vitamine
C, de fibres et de folates.

Le chou rouge, quant a lui, doit sa couleur intense aux anthocyanes, des pigments aux propriétés
antioxydantes.

Ces légumes contiennent également des glucosinolates, précurseurs de substances bioactives comme le
sulforaphane, étudiées pour leur réle dans les mécanismes de défense cellulaire. Leur consommation
réguliére contribue ainsi a la protection des cellules contre le stress oxydatif et s'inscrit dans une alimentation
favorable a la santé cardiovasculaire et a la prévention de certaines maladies chroniques.

% 2.Lesboosters digestifs et hépatiques : des concentrés de composés bioactifs

Le cresson, le radis noir, la roquette et le raifort occupent une place particuliére grace a leur richesse en
glucosinolates et en composés soufrés responsables de leurs saveurs piquantes ou légerement ameéres. Le
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cresson se distingue par une densité nutritionnelle remarquable, notamment en vitamines K, C et en
caroténoides.

La roquette apporte également des antioxydants et des nitrates naturels pouvant participer au bon
fonctionnement vasculaire. Le radis noir et le raifort sont traditionnellement associés au confort digestifet a
la stimulation des sécrétions digestives. Leurs composés soufrés intéressent également la recherche pour
leurs interactions avec les enzymes impliquées dans la transformation et 1'élimination de certaines
substances par l'organisme.

% 3.Les bienveillants du quotidien : douceur, fibres et équilibre nutritionnel

Les radis roses, les radis blancs, le navet, le chou chinois, le chou-rave et le chou romanesco constituent
d'excellents légumes a intégrer régulierement aux repas.

Généralement riches en eau, peu caloriques et sources de fibres, ils favorisent la satiété et contribuent au bon
fonctionnement du transit intestinal.

Le chou chinois apporte notamment de la vitamine K, de la vitamine C et des folates, tandis que le chou
romanesco, proche du chou-fleur, se distingue par sa teneur en vitamine C et en composés antioxydants.

Les radis, les navets et le chou-rave offrent une combinaison intéressante de fibres, de potassium et de
substances soufrées. Leur saveur plus douce pour certains et leur grande polyvalence culinaire permettent
de varier facilement les apports nutritionnels au quotidien, tout en soutenant la diversité alimentaire.

Les 7 regles d’or pour profiter pleinement des bienfaits des
cruciferes

Brocoli, chou kale, chou-fleur, chou rouge, chou de Bruxelles, roquette, cresson, radis... Ces légumes de la
famille des cruciféres sont de véritables trésors nutritionnels ! Riches en fibres, vitamines, minéraux et
composés soufrés, ils méritent une place de choix dans notre alimentation.

Mais saviez-vous que la fagon de les découper, de les cuire et de les associer peut faire toute la différence ?
Voici les bons réflexes a adopter pour préserver au mieux leurs précieux nutriments.

*\ 1. Coupez-les avant de les cuire

C’estl'un des gestes les plus intéressants ! En coupant, hachant ou émincant les cruciferes, vous activez une
enzyme naturelle, la myrosinase. Elle permet de transformer certains composés soufrés, appelés
glucosinolates, en substances bioactives, notamment le sulforaphane, particulierement étudié pour ses
propriétés protectrices.

2. Respectez la regle des 30 minutes

Apres les avoir découpés, laissez reposer vos cruciféres environ 30 minutes avant la cuisson. Ce délai
favorise I'action de la myrosinase et la formation de composés soufrés intéressants, avant que la chaleur ne
puisse inactiver cette enzyme.

Une astuce toute simple, particulierement utile pour le brocoli !

@) 3. Privilégiez les cuissons courtes et douces
Evitez de cuire trop longtemps vos choux et brocolis dans une grande quantité d’eau bouillante.

La cuisson vapeur courte est une excellente option pour limiter la perte des vitamines sensibles a la chaleur
et des glucosinolates, qui peuvent passer dans I'eau de cuisson.

L'idéal : des légumes encore légerement croquants, aux couleurs bien vives.

#. 4. Dans les soupes, ajoutez-les en fin de cuisson
Pour vos soupes, veloutés et potages, faites cuire les légumes les plus longs a attendrir en premier : carottes,
courges, pommes de terre...
Ajoutez ensuite le brocoli, le chou kale ou le chou-fleur finement découpés, de préférence apres leur temps
de repos de 30 minutes, pour limiter leur exposition a la chaleur.
Et si vous faites mijoter vos cruciféres plus longtemps, conservez leur bouillon de cuisson dans la soupe
pour récupérer une partie des nutriments qui s’y sont diffusés.
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& 5. Ajoutez une touche de moutarde : I'astuce maligne !
Vos brocolis sont déja bien cuits ? Tout n’est pas perdu !

Ajoutez une petite pincée de graines de moutarde crues moulues, une fois le plat retiré du feu. Elles
apportent de la myrosinase active, capable de favoriser la formation de sulforaphane a partir des
précurseurs encore présents dans les légumes.

Une astuce particulierement intéressante pour les brocolis cuits ou surgelés, souvent blanchis avant
congélation.

™ 6. Alternez cru et cuit

En salade, finement émincés, les cruciferes crus conservent leur vitamine C et leur myrosinase
naturellement active.

Une cuisson légere peut cependant les rendre plus tendres, plus digestes et améliorer la disponibilité de
certains autres composés.

Le meilleur réflexe ? Varier les préparations ! Chou rouge cru, brocoli vapeur, chou kale 1égerement sauté,
roquette fraiche... Chaque version posséde ses avantages.

(@ 7.Variez les couleurs et les variétés

Tous les cruciféres ne possedent pas exactement les mémes composés protecteurs !

Le brocoli est particuliérement intéressant pour ses précurseurs du sulforaphane.

Le chou rouge se distingue par ses anthocyanes, des pigments antioxydants.

Le chou kale apporte notamment des caroténoides, de la vitamine K et de la vitamine C.
La roquette et le cresson offrent des saveurs poivrées et des glucosinolates variés.

Le chou-fleur et les choux de Bruxelles completent cette diversité de composés soufrés et de
micronutriments.

Plus vous variez les cruciféres, plus vous diversifiez vos apports nutritionnels !

Cruciféres et santé en chiffres

1. Mortalité et protection cardiovasculaire

«Jusqu'a -22 % de mortalité globale : Selon une vaste étude de cohorte publiée sur PubMed Central, les
personnes ayant la consommation la plus élevée de l1égumes cruciféres présentent une réduction de 22 % du
risque de mortalité toutes causes confondues par rapport aux plus faibles consommateurs.

- Jusqu'a -27 % de risque cardiovasculaire : Une analyse relayée par Aprifel montre que chez les femmes
consommant régulierement des cruciferes, la mortalité liée aux maladies cardiaques diminue de 27 % et
celle liée aux accidents vasculaires cérébraux (AVC) de 22 %.

2. Prévention des cancers

« -20 % de risque de cancer colorectal : Une méta-analyse portant sur plus de 639 000 participants,
rapportée par Medisquare, révéle qu'une consommation réguliere de cruciféres réduit en moyenne de 20 %
le risque de développer un cancer du célon.

+-19 % de risque de cancers digestifs : Une synthése de 89 études disponible sur ResearchGate associe une
forte consommation de cruciferes a une baisse de 19 % de 1'ensemble des cancers gastro-intestinaux.

3. La dose efficace au quotidien

- 20 3 40 grammes par jour : C'est la quantité quotidienne a partir de laquelle I'effet protecteur maximal par
gramme est observé pour la prévention du cancer du cblon, soitI'équivalent d'une simple demi-portion
(quelques fleurettes de brocoli ou une poignée de roquette), d'apres Harvard Health.

13



Brocoli : un petit légume, un grand protecteur !

Un cgnceﬂl’.fé
d'antioxydants et de

2 Brocoli 4 =

excellent pour la détox, la glycémie, le cholestérol et la vision

36 keal ’ @ 29g 28¢g ‘ Riche en (< Princi )
.c, ” Jucosinol rincipales vitamines
/10 wibres dep il;ntioxydants " Pour 100 g de brocoli cru

%AJR /
z s VNR

1 Détox cellulaire @ VitamineC  106mg  1325%
Les glucosinolates et le sulforaphane | @ vitamine K1 181pg 2413 %

stimulent les enzymes de détoxification @ Vitamine B9 153 g 76.5 %

et aident a protéger les cellules. Vitamine B6 0,20 mg 1 4‘3 %

. 5 5 ; Vitamine B5 0,57 mg 9,5 %

2 Potentiel anticancéreux ¥ VitamineE 0,78 mg 6,5 %

, |
Le sulforaphane et d’autres | VNR: Valeurs Nutritionnelles de Reférence (UE 1169/2011). |
composés soufrés sont étudiés ——
pour leur réle protecteur contre

certains processus de cancérogenése.

\p Principaux minéraux
Pour 100 g de brocolicru o gyr/
VNR

3 Aide a réguler la glycémie Potassium 3d6mg 158 %
Ses fibres, polyphénols et composés Calcium 46 mg 5,8 %
?io:crit"s contribuent a ralentir Phosphore 67 mg 9,6 %
‘absorption et 4 soutenir Magnésium 21 mg 5,6 %
I’équilibre glycémique. Manganése 0,21 mg 10.5 %
4 Soutien du cholestérol  VNR: Valeurs Nutritonnelles de Rerence (UE 1169/2011). |
m Les fibres et les antioxydants — . T = e
v peuvent aider a réduire le LDL \’ Alltlﬂxydants & composés actifs

oxydé et a soutenir la santé

» i *
cardiovasculaire. Sulforaphane : 20-90 mg

Glucosinolates : 40-80 mg*
Lutéine + zéaxanthine : 1403 pug
Béta-caroténe : 361 pg
Quercétine : 0,4 mg
Polyphénols totaux : 140 mg
Coenzyme Q10 : 0,7 mg

5 Protection neuronale
Le sulforaphane, les folates et les
antioxydants participent a la protection
des neurones contre le stress oxydatif.

6 Protége la rétine

La lutéine, la zéaxanthine et les Teneurs indicatives, variables selon la variété,

+ ® 9 00 @

caroténoides aident a filtrer la lumiére | lafraicheur, la coupe et la préparation. )
bleue et soutiennent la santé visuelle. 3

A retenir : le brocoli cru est particuliérement intéressant pour ses glucosinolates,
son sulforaphane, sa vitamine C, sa vitamine K1 et ses pigments protecteurs de la rétine.

Le brocoli est un véritable concentré de
bienfaits pour la santé ! Peu calorique,
riche en fibres, en vitamines C, K et B9, il
apporte aussi des minéraux et de
précieux antioxydants. C'est un excellent
allié pour prendre soin de son organisme
au quotidien, tout en favorisant une
bonne digestion.

Action antioxydante et protectrice :
riche en sulforaphane, en vitamine C et
en polyphénols, il protége les cellules

contre le stress oxydatif et réduit
I'inflammation.
Santé cardiovasculaire ses

composés (comme le sulforaphane et le
kaempférol) aident a limiter 1'oxydation
du mauvais cholestérol (LDL) et
protegent les artéres.

Digestion et transit : sa teneur en
fibres insolubles et en sulforaphane
favorise un bon transit intestinal,
soutient le microbiote et protege la paroi
de l'estomac.

Aide a la gestion du poids : trés
pauvre en calories (environ 35 kcal pour
100 @) et riche en fibres, il procure un
effet satiétant rapide.

Soutien osseux et immunitaire : il constitue une excellente source de vitamine K (essentielle pour la
coagulation et la solidité des os), de vitamine C et de vitamine B9 (acide folique).

Protection de la vision et des neurones : Il contient de la lutéine et de la zéaxanthine, des pigments
bénéfiques pour la santé des yeux et la protection des neurones.

v~ Son superpouvoir : le sulforaphane

Bien devant le chou kale et les autres cruciféres, le brocoli renferme une substance particuliéerement

intéressante : le sulforaphane.

Ce composé naturel se forme lorsque 'on coupe, hache ou mache le brocoli, grice a une enzyme appelée

myrosinase.

Le sulforaphane agit en profondeur sur la biologie cellulaire :

Action antioxydante et activation de Nrf2 : il stimule les défenses antioxydantes propres de I'organisme
et protége les cellules contre le stress oxydatif et le vieillissement prématuré.
Détoxification hépatique (Phase II) : il active les enzymes du foie qui aident a neutraliser et éliminer les

toxines et les xénobiotiques.

Propriétés anti-inflammatoires : il inhibe des marqueurs inflammatoires clés (comme NF- k B), ce qui

aide a lutter contre 'inflammation chronique.

Potentiel anticancéreux : les isothiocyanates dérivés des cruciféeres sont associés dans plusieurs études a
une réduction des risques de certains cancers (colorectal, poumons, prostate, estomac).

Protection cardiovasculaire et neurologique : il soutient la santé des vaisseaux sanguins et montre des
effets protecteurs intéressants sur la sphére neurodégénérative.
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Solidité osseuse et prévention de 'ostéoporose : il
agit sur la formation des ostéoblastes tout en
freinant l'action destructrice des ostéoclastes. Slllforaphane
D’autre part il aide a diminuer la dégénérescence tastin)
prématurée des cellules qui fabriquent 1'os. v

Réduction des taux de cholestérol LDL et total : des
essais cliniques ont démontré que la consommation

Les aliments les plus riches en

I

\ Vs

réguliere de composés riches en sulforaphane & 4
entraine une diminution significative du cholestérol Brocoli Chou kale Chou-fleur Chou blanc, vert
total et du mauvais cholestérol (LDL). Il contribue ;"0 25 mg/100 5 20 mg/100 8 15 me/100 8
ainsi a rééquilibrer le profil lipidique global.
Le sulforaphane empéche la peroxydation des e g
. . . ¢ Wt
lipides. Cela bloque la formation des plaques W
d'athérome (dépdéts de graisse) qui obstruent les . hﬁ‘)
vaisseaux sanguins. Bl 38 i B i o inajiens

20 mg/100 g 10 mg/100 g 15mg/100 g 10 mg/100 g

Maladies neurodégénératives: le sulforaphane est
capable de franchir la barriere hémato-encéphalique (la barriére protectrice du cerveau) pour agir
directement sur les cellules nerveuses.

Il active la voie Nrf2 et renforce les défenses naturelles des neurones, notamment le glutathion.
Il réduit l'activation des voies inflammatoires comme

Le SUlfO raphane I, NF- k B et pour limiter la neuroinflammation.
9 S Il stimule l'autophagie, favorisant I'élimination des
protéines anormales impliquées dans les maladies

= Le pouvoir protecteur du brocoli !

Le sulforaphane est une molécule naturelle de plus

en plus étudiée par les scientifiques. Elle se forme

dans le brocoli (et autres cruciféres) lorsqu'il subit +
une petite “agression” : découpe, mastication ¥ oA
ou légére cuisson.

— LE MECANISME =

o La myrosinase

(une enzyme)
entre en contact avec

On découpe
(1] p

ou on méche

o Réaction enzymatique : o Ces molécules
le glucosinolate
se transforme en

ont des effets

le légume

bénéfiques pour
la glucoraphanine notre santé !

(un glucosinolate)

Myrosinase  Glucoraphanine

isothiocyanate

Koz
'@' En clair : quand un légume crucifére “pique” en bouche, vous déclenchez
la production de molécules protectrices.

LES BENEFICES DU SULFORAPHANE

Effets anticancer, notamment contre ‘ o Manger le brocoli cru
- \

POUR MAXIMISER LE SULFORAPHANE

certaines bactéries et cellules tumorales [ & | en le mastiquant bien

Favorise la longévité \- = ' g .
: e N
/385 Q) Ouiecuives lavapent
=
Nz /
==
[/ \\‘ o Si cuisson dif?i‘mnlc z
- @a il couper en petits morceaux
Soutient la santé cérébrale QO 8/

Peut aider & traiter les lésions

Stimule la désintoxication naturelle A i
pendant 5 minutes

maximum
Réduit I'inflammation
Protége la santé cardiovasculaire

et laisser reposer 1 h

avant cuisson.

Méme un wok trés chaud conservera ainsi

cérébrales traumatiques R
une bonne partie des glucoraphanes.

7/

@:

Le sulforaphane est votre allié santé au quotidien :
un petit geste en cuisine, de grands effets dans votre corps !

d’Alzheimer et de Parkinson.

11 favorise par ailleurs le BDNF, une protéine essentielle
a la survie des neurones, a l'apprentissage et a la
mémoire.

Le secret du brocoli, c'est aussi sa préparation ! Coupez-
le en petites fleurettes et laissez-le reposer environ 30
minutes avant la cuisson. Cela permet a la myrosinase
de favoriser la formation du sulforaphane. Privilégiez
ensuite une cuisson douce et plutdt courte pour
préserver au mieux ses nutriments. Une cuisson
prolongée dans beaucoup d'eau peut entrainer des
pertes, notamment en vitamine C.

Astuce maligne : si votre brocoli est déja bien cuit,
ajoutez au moment de servir une petite pincée de
moutarde en poudre, quelques feuilles de roquette ou
du radis cru. Ces aliments apportent de la myrosinase,
qui peut favoriser la formation de sulforaphane a partir
des précurseurs encore présents.

a« Nejetez surtout pasle tronc !

Les fleurettes ne sont pas les seules parties
intéressantes : le tronc du brocoli est également
comestible et nutritif. Epluchez sa partie extérieure si
elle est fibreuse, puis coupez-le en petits dés. Il sera
délicieux dans une soupe, une purée, un gratin ou une
poélée. Les jeunes pousses de brocoli sont aussi

particulierement riches en précurseurs du sulforaphane.
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Entrées

Le concombre est un légume léger, hydratant et peu calorique. Composé a prés de
95 % d’eau, il contribue a I'hydratation de 'organisme, mais sa densité
nutritionnelle reste relativement modeste.

Voici une belle facon de le transformer en une véritable salade de longévité, en
I'enrichissant d’aliments & haute densité nutritionnelle, riches en antioxydants et
en composés protecteurs du vieillissement cellulaire.

¥~ Sauce anti-age : un concentré de vitalité et de longévité

Brocoli, kale, persil, ail, moutarde, yaourt, miso, concombre et huile d’olive : une
association d’'ingrédients aux bienfaits complémentaires pour protéger les cellules,
nourrir le microbiote et favoriser un vieillissement en bonne santé.

® 1 Stimuler les défenses naturelles des cellules

Le brocoli renferme un *c(mcombre VS Brocoli cru VS Chou kale cru J 22

composé précieux, le ———  Comparatif nutritionnel pour 100 g (cru)
sulforaphane, qui active la

voie Nrf2, impliquée dans les V
i,
| (pour100g . marquan

protection cellulaire. Pour Concombre Brocoli cru | Chou kale cru

favoriser sa formation, il 147 dn > Busised o lkcal — 35kcal wmm -

suffit de mixer le brocoli cru thg @ O Gimenies | 298 4l1g m—=m =

et de le laisser reposer i o Sheie Lie == 44 == 5

environ 30 minutes. La omg W ¢ Cicum | 46mg mm 354 mg. "iths

moutarde apporte également vz ® Y oy > | 153ug mm— 62pg == Pyt

une enzyme, la myrosinase, 2548 & €D vitamineC | 106 mg wm— 93,4 mg m— =

qui facilite cette 24pug 1 y 4 Bétficamténe 361 pg - 2870 pg m— .

transformation. 23pg 1 ® haaminine | 1403 pg mm— 6260 pg m—— - e
2,8pg 1 @ VitamineK1 | 181 pg mm 390 pg mm e
6mg § Choline 19mg mm - -

2. Protéger le collagéne et Omg 1 3 Quercétine | 0,4mg 1§ 15mg  m— =
préserver la jeunesse des Omg 1 @ suforaphane | 2040 mg m— | 17mg m— v I
tissus Omg 1 @ CO_H‘MCQIO 0,7mg n Non quantifié -~

Omg 1 -(I" glgﬁ;-lipo'ique Traces | Non quantifié -
Le kale et le persil sont riches F——— g Polyphénols | 140 mg 215 mg m— _
en polyphénols et en N " Lo J\

vitamine C, qui contribuent a protéger les cellules contre le stress oxydatif. La vitamine C participe a la
fabrication normale du collagene, essentiel a la peau, aux vaisseaux sanguins et aux articulations. Certains
polyphénols sont également étudiés pour leurs effets potentiels contre la glycation, un phénomene qui
altére progressivement les protéines avec 1'age.

@ 3. Soutenir le coeur, le cerveau et 1'énergie cellulaire

Les légumes verts apportent des vitamines, des caroténoides et des antioxydants qui participent au bon
fonctionnement de I'organisme. L'ail, grace a ses composés soufrés, et I'huile d'olive vierge extra, riche en

acides gras mono-insaturés et en polyphénols, complétent cette protection, notamment sur le plan
cardiovasculaire.

% 4. Nourrir le microbiote et favoriser I'équilibre intestinal

Le yaourt contenant des ferments vivants et le miso non pasteurisé peuvent apporter des micro-organismes
intéressants, tandis que les fibres des légumes nourrissent les bonnes bactéries intestinales. Cette
association favorise un microbiote diversifié, important pour la digestion, I'immunité et la régulation de
I'inflammation.
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® 5. Améliorer I'absorption des nutriments et protéger les cellules

L'huile d'olive joue un double réle : ses bonnes graisses facilitent I'absorption des vitamines liposolubles K
et E, ainsi que de lalutéine et de la zéaxanthine, précieuses pour la vision. Ses polyphénols, notamment
I'oléocanthal, sont étudiés pour leurs propriétés anti-inflammatoires. L'acide oléique fait également 1'objet
de recherches sur l'autophagie, le mécanisme naturel de recyclage des composants cellulaires.

& 6. Apporter fraicheur et hydratation

Composé d'environ 95 % d'eau, le concombre rend cette sauce légere, fraiche et hydratante. Associé aux
fibres des légumes et aux bonnes graisses de I'huile d'olive, il contribue a une préparation nourrissante et
peu sucrée, favorable a un meilleur équilibre alimentaire.

@ Le secret de cette sauce

Cette sauce associe antioxydants, fibres, ferments et bonnes graisses pour agir de maniére complémentaire
sur la santé cellulaire, cardiovasculaire et digestive.

Ses ingrédients contiennent des substances prometteuses pour la recherche sur le vieillissement, méme si
leur association n'a pas été démontrée comme prolongeant directement la vie humaine.

L'astuce pratique : mixer le brocoli cru, le laisser reposer 30 minutes, puis ajouter les autres ingrédients sans
cuisson pour préserver au mieux leurs qualités nutritionnelles.

Sgrcitints fowr 2 barty ARV

sty vy

Activer la formation du sulforaphane et libérer les composés

1 grand concombre bio (environ 300 -
protecteurs de 1'ail

gi) g de brocoli cru (quelques Laver soigneusement le brocoli, le kale et le persil. Les
fleurettes avec leurs tiges tendres) couper grossiérement et écraser la gousse d'ail.

40 g de chou kale cru (2 a 3 feuilles, Placer dans le mixeur le brocoli, le kale, le persil, I'ail

sans les grosses cotes) écrasé, le yaourt, le miso et la moutarde.

1 petite poignée de persil frais Mixer brievement jusqu'a obtenir une sauce homogene et
(environ 15 g) onctueuse, sans échauffement excessif.

1 yaourt nature de 125 g, avec Ajouter éventuellement les graines de moutarde brune
ferments vivants (multibiotique de fraichement moulues pour renforcer l'activité de la
préférence) myrosinase.

1 petite gousse d'ail Laisser reposer 30 min

1 c. a café de miso non pasteurisé

1 c. a café de moutarde a l'ancienne
% c. a café de graines de moutarde
brune fraichement moulues,

Favoriser I'absorption des caroténoides et de la vitamine K1

Apres les 30 minutes de repos, incorporer I'huile d'olive vierge
extra et mélanger ou mixer quelques secondes pour bien
I'émulsionner avec le yaourt.

facultatif

1 c. a soupe d'huile d'olive vierge Les matiéres grasses favorisent 'absorption intestinale des
extra caroténoides, notamment la

Quelques gouttes de jus de citron, lutéine et le béta-caroténe, ainsi

selon le gotit que celle de la vitamine K1

) présente dans les 1égumes verts.
Poivre fraichement moulu 3 )
Préparer le concombre et servir

Laver soigneusement le
concombre, conserver sa peau si
elle est bien nettoyée et le
découper en fines rondelles.
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Fraicheur, croquant et sauce crémeuse a I'umami

Une assiette pleine de fraicheur et de caractere, ou les radis croquants et légérement
poivrés rencontrent la douceur végétale du brocoli et du chou kale. Le tout est
enveloppé dune sauce onctueuse au yaourt, délicatement relevée par le raifort, avec
les notes salées et profondes du miso. Quelques graines de sésame dorées apportent
une touche grillée irrésistible, tandis qu'un soupcon de citron réveille I'ensemble.

[ Eos ’ . O o
(@/w/////z/ff/ﬂz// Loy

Tasts ety

1% radis noir

10-12 radis roses

6-8 fleurettes de brocoli

1 poignée de feuilles de chou

kale

1c.asoupe de graines de sésame
Pour la sauce, mixer les ingrédients :

1 yaourt (multibiotique maison)
1 c. a café de miso (non
pasteurisé)

1 c. a café de raifort a la creme

Raper les deux radis,
ébouillanter les fleurettes de
brocoli et de chou kale et les
passer a I'eau glacée
Mélanger le tout et napper
de sauce et parsemer de
graines de sésame avant de
servir

Jalode towut brocole

Un festival de textures et de saveurs ! € Le croquant délicat du tronc cru
rencontre la tendreté des fleurettes juste blanchies. Les champignons apportent
une touche boisée, tandis que I'ail réveille les papilles.

Le tout est enrobé d’'une vinaigrette acidulée au vinaigre de cidre, relevée par la
moutarde a I'ancienne et adoucie d’'une pointe de miel. &

Résultat : une salade fraiche, légérement sucrée, délicieusement acidulée et

pleine de peps. Une autre facon de savourer le brocoli !

[ A S0 e O o
@%ﬁ/{/ﬁfﬁ%ﬂ/ﬂ 2 Sty

\ >
st toisrs

1 brocoli moyen, fleurettes et tronc
2 champignons de Paris émincés,
facultatifs
Vinaigrette :
1 gousse d’ail pressée
2 c. a soupe de vinaigre de cidre
1c. a café de miel
1 c. a café de moutarde a l'ancienne

Eplucher le tronc du brocoli et le raper finement.
Ebouillanter les fleurettes environ 30 secondes, puis les
refroidir immédiatement dans de 'eau glacée. Egoutter.
Emincer les fleurettes au couteau ou les mixer
grossierement.

M¢élanger les ingrédients de la vinaigrette, puis les
incorporer aux légumes.

Laisser reposer 30 minutes au frais. Ajouter les lamelles
de champignons au moment de servir.
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Des pickles croquants a servir en condiment ou pour relever une salade.

® Comment savourer les pickles de brocoli ?

Croquants, acidulés et parfumés, ils réveillent salades, bowls de quinoa, tartines
au fromage frais ou a I'avocat. Délicieux également avec du poisson, des ceufs ou a
I'apéritif, en alternative aux cornichons. Quelques fleurettes sur un velouté apportent une touche de
fraicheur et de croquant.

> L’astuce gourmande : associez-les & une sauce crémeuse au yaourt ou au houmous pour adoucir leur
acidité. Utilisez un peu de marinade pour relever vos vinaigrettes avec de I'huile d’'olive et de la moutarde.

s g _ y 0%

Shgridtints powr SO0/ O i
Environ 120 g de brocoli, fleurettes Emincer les tiges et détailler le reste en petites fleurettes.
et tiges fines Blanchir rapidement les tiges et les fleurettes, puis les
90 ml de vinaigre de cidre ou de passer a l'eau froide et bien les égoutter.
vinaigre blanc Porter a ébullition le vinaigre, I'eau, le sel et le sucre.
90 ml d’eau Ajouter I'ail et les aromates.
1c.acafé de sucre Placer le brocoli dans un bocal propre et couvrir de
% c. a café de sel liquide vinaigré ; il peut rester du liquide.
1 gousse d’ail émincée Laisser refroidir, fermer et réfrigérer. Laisser macérer 2 a
Laurier, thym, graines de fenouil ou 3 jours avant de déguster. Conserver au réfrigérateur : ce
flocons de piment, au choix n’est pas une conserve a température ambiante.

st toisrs

% de céleri-rave
1 brocoli, fleurettes
1 yaourt nature multibiotique
1 c. a café de raifort ou
de moutarde
1c. acafé de miel
Ciboulette ciselée,
selon le gotlit

Sel, selon le gotit

= Peler le céleri-rave et

le raper en julienne.
Mixer grossierement

Le céleri-rave apporte sa texture croquante les fleurettes de

et le brocoli complete les apports en brocoli ou les

vitamine C, en fibres et en composés découper trés finement.

soufrés. La sauce au yaourt et au raifort #= Mélanger le yaourt, le raifort ou la moutarde,
releve 'ensemble. le miel, la ciboulette et le sel.

Incorporer la sauce aux légumes. Laisser
mariner 30 a 40 minutes au réfrigérateur
avant de déguster.
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Une salade fraiche et colorée qui sent bon le printemps ! @ Le riz complet, tendre et
légérement noisetté, se marie au croquant délicat du brocoli et a la saveur végétale
des asperges marinées.

La vinaigrette au vinaigre de cidre apporte une touche acidulée, adoucie par le miel
et relevée par la moutarde et I’échalote. Les herbes fraiches réveillent 'ensemble,
tandis que les graines ajoutent une note toastée irrésistible.

Résultat : une explosion de fraicheur, entre douceur, acidulé, croquant et notes

végétales. Une salade gourmande, 1égére et pleine de pep’s !

p) 2
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200 g de riz complet cuit Emincer les asperges et détailler le brocoli
6 a 8 asperges vertes fines, fraiches ou surgelées en petites fleurettes.
1 petit brocoli en fleurettes Blanchir les asperges 1 min, puis les

Pour la sauce refroidir.
Faire mariner les asperges et le brocoli

dans le vinaigre et un peu de sel pendant
20 a 30 min.

Mélanger la moutarde, le miel, I'échalote,
I’huile et le poivre avec un peu de
marinade. Ajouter les herbes.

Réunir riz et 1égumes, napper de
vinaigrette et parsemer de graines.

2 c. a soupe de vinaigre de cidre

2 c. a soupe d’huile d’olive vierge extra

1 c. a café de moutarde douce

1 c. a café de miel ou de sirop d’agave

1 échalote finement ciselée

2 c. a soupe de fines herbes fraiches

1 c. a soupe de graines de courge ou de tournesol
Sel et poivre, selon le gott

Une assiette fraiche, croquante et pleine de vitalité ! L'association du brocoli, du kale,
de la roquette et du cresson offre un délicieux mélange de saveurs végétales,

légerement poivrées et piquantes, adoucies par le miel et I'huile d'olive. Les pignons
grillés ajoutent une touche croquante et délicatement noisettée.

@ Une belle synergie nutritionnelle !

Les cruciferes sont riches en glucosinolates, des composés soufrés dont certains
peuvent se transformer en molécules protectrices, notamment le sulforaphane,
grace a l'action de la myrosinase.

L'huile d'olive joue un réle complémentaire : ses bonnes graisses favorisent
I'absorption des caroténoides liposolubles du kale et du brocoli, notamment le béta-
caroteéne, la lutéine et la zéaxanthine, précieux pour la santé des yeux.

L'ail et I'oignon rouge enrichissent cette assiette en composés soufrés et en polyphénols
antioxydants, tandis que les pignons apportent de la vitamine E et des acides gras insaturés.

Le petit plus : consommer les cruciferes crus et finement émincés permet de préserver
I'activité de la myrosinase et de favoriser la formation de composés soufrés bénéfiques.
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1 poignée de roquette

1 poignée de cresson

6 a 8 fleurettes de brocoli

Les feuilles de 1 branche de chou

kale

1 poignée de pignons de pin grillés
Vinaigrette :

1c. a soupe de vinaigre de cidre

1c. a café de moutarde a I'ancienne

1 gousse d’ail pressée

%% oignon rouge émincé

1c. a café de miel

2 c. a soupe d’huile d'olive

Laver laroquette, le cresson, le
brocoli et le kale. Détailler tres
finement le brocoli et émincer le
kale.

M¢élanger les ingrédients de la
vinaigrette.

Réunir les légumes, napper de
vinaigrette et parsemer de
pignons.

MW@&WWwWWW

Une assiette riche en textures, en fibres et en probiotiques.

Pour la sauce, optez pour le miso non pasteurisé et pour le yaourt
« multibiotique » ou symbiotique( la recette décrite dans mon livre
« Mon microbiote — ma santé » et dans d’autres livres)..

Vous pouvez le réaliser facilement chez vous avec une yaourtiére.
Pourquoi opter pour les yaourts « symbiotiques » maison ?

Pour espérer avoir un effet sur notre microbiote, il est raisonnable

d’apporter au minimum 10 milliards de « bonnes » bactéries.

Un yaourt de commerce (fermenté 6 h en général) en contient un peu plus d1 milliard.

Pour augmenter le nombre de bonnes bactéries dans les yaourts, il faut étre patient et faire soi-
meéme ses yaourts en les laissant fermenter non pas 6 h mais20 h !

Par ailleurs, les yaourts industriels contiennent principalement deux ou trois souches de bactéries
lactiques (Lactobacillus delbrueckii subsp. bulgaricus et Streptococcus thermophilus, parfois
quelques bifidobactéries selon les produits).

Une partie de ces bactéries ne survit pas au passage dans l'estomac.

En préparant un yaourt maison enrichi avec différentes cultures fermentaires et en prolongeant la

fermentation (18 h -20 h heures),
on obtient un produit plus riche
en bactéries vivantes et plus
diversifié.

L'objectif n'est pas seulement
d'apporter une grande quantité de
probiotiques, mais surtout une
plus grande variété de micro-
organismes bénéfiques.

Recette pour 1 litre de lait demi-

écrémé:

. 1 sachet de ferments pour
yaourt

. 1yaourt au bifidus Activia
. 100 ml d'Actimel nature
sans sucre ajouté

. 100 ml de kéfir de lait

VESSet oblins avec |

Yaourt « symbiotique » = super aliment

Principales souches bactériennes | =
o :

Y
B
Lactobacillus delbrueckii subsp. Bulgaricus \? e / .’9

+ Facilitent la digestion du lactose &

¥ Renforcent la mugueuse intestinale
= by
oN F o

Streptococcus thermophilus :
v Maintient la perméabilité intestinale P -
+ Activités antimicrobienne, détoxifiante FERMENTATI
|0 1gh-20h
INULINE
Prébiotique

et anti-diarrhéique
¥ Multiplie le nombre

Lacticaseibacillus paracasei
de « bonnes » bactéries

- ¥ Rééquilibrent le systéme immunitaire } €

¥ Réduisent linflammation des muqueuses " HULINE

DAGAVE

Bifidobacterium lactis

~  Boostent I'immunité
+ Réduisent le risque d'infections
[} ¥ Stabilisent Ia flore intestinale

@ Lactobacillus kefiranofaciens () Noubliez pas de réserver

v Améliore le transit

v Anti-inflammatoire un pot de yaourt —»
pour vos 6-7 prochaines

+  Immunomodulateur s e
o v Renforcent la barritre intestinale X, foumies de Mt simiiolnies | /'

1 Un yaourt « symbiotique » maison : )
L un ktail de probiotiques et de prébi

pou.r pre’ndre soin de votre mi:mbmte au quotld:trl

L cesei DN- Il‘(ﬂl
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. 1 cuillére a soupe d'inuline en poudre (fibre prébiotique qui sert de nourriture aux bactéries
bénéfiques déja présentes dans notre intestin).

Lancer la fermentation pendant18 h-20 h

PS: n'oubliez pas de préserver un yaourt pour les prochaines 6 - 7 fournées de vos yaourts
symbiotiques maison.

Les différentes sources de probiotiques de mon yaourt « symbiotique » ont des bénéfices
complémentaires.

Pour la sauce, choisissez le miso non pasteurisé et la sauce soja réduite en sel.

Recette pour 2 personnes : . . P
p p Pour la sauce, mixer les ingrédients :

1 yaourt nature multibiotique de 125 g
1 c. a café de miso non pasteurisé

1 c. a café de raifort a la creme

1 c. a café de sauce soja réduite en sel

% radis noir rapé finement

10 a 12 radis roses émincés

6 a 8 fleurettes de brocoli ébouillantées
1 poignée de feuilles de chou kale

Réunir les 1égumes, napper de sauce et laisser
reposer 15 & 20 minutes au frais avant de déguster

Une harmonie de saveurs gourmandes et végétales !

@ Leriz noir, aux notes de noisette, de pain chaud
et aux délicats accents de fruits rouges, apporte une
profondeur aromatique irrésistible. Sa texture ferme
et légerement croquante contraste avec la tendreté
du brocoli, la douceur presque sucrée du chou

romanesco et le caractere végétal plus affirmé du
kale.

L'échalote fondante et le bouillon de poule enrichissent I'ensemble de notes
savoureuses, tandis que le citron apporte une fraicheur acidulée qui équilibre la rondeur de I'huile d’olive
et réveille les ardbmes.

v B / Z
oS 94 s o
V Dpgrcatints ponr 2 barts v 4, Saratrine

150 g de riz noir complet “ Placer les 1égumes dans la cocotte, les assaisonner
1 échalote et ajouter I'huile et I'eau.
300 ml de bouillon de poule & Mettre le riz et I'échalote émincée dans un plat
1 c. asoupe d’huile d’olive intermédiaire, verser le bouillon chaud et poser
% brocoli sur la grille haute.
% chou romanesco “ Apres cuisson, laisser tiédir le riz et le mélanger
2 branches de chou kale aux légumes, a I'huile et au jus de citron.
Sel Z Cuisson 4 '0Omnicuiseur
6 c. a soupe d’eau 35 min. Haut et Bas maxi 20 min, puis mini. Attendre
Jus de citron et huile d’olive pour servir 10 min avant d’ouvrir.
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Le riz noir Nérone, aux notes de noisette, de pain chaud et aux subtils accents de fruits
rouges, s'accorde avec la douceur végétale du brocoli et le caractere 1égéerement poivré
du kale. Le persil apporte une fraicheur herbacée, tandis que I'huile d’olive et le vinaigre
de cidre équilibrent I'ensemble entre rondeur fruitée et vivacité acidulée.

>N
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150 g de riz Nérone déja cuit

200 g de brocoli en petites fleurettes
Quelques feuilles de chou kale

1 poignée de persil

1 c. asoupe d’huile d'olive

1 c. a soupe de vinaigre de cidre

#  Ebouillanter briévement le
brocoli et les feuilles de kale.
Les refroidir immédiatement,
les égoutter et les émincer.

4= Mélanger les légumes avec le riz
et le persil ciselé.

“  Assaisonner d’huile, de vinaigre,
de sel et de poivre.

Salade longévité

Envie d'une assiette qui fait au quinoa noir & sauce chlorophylle
- - 3 PS¢ ALK
autant de bien aux papilles qu'a Quinoancir —
votre organisme ? Cette salade o | S 7 Silforaghane:
o Ak . sanwdu' ‘microbiote A palllaiss,
réunit des ingrédients aux * e ey
«f e e protection .
couleurs éclatantes, véritables W . =
concentrés de nutriments v oo
protecteurs. Chaque bouchée .
. G e e T oivron
apporte des fibres, des {i"“;‘e VieninC:
1 . LUV collagene,
antioxydants, de bonnes graisses ciins immunit,
i i i i : s - :1::(11:s(éﬂ)| éclat de la peau
et une belle diversité de vitamines et de minéraux qui : _
soutiennent le vieillissement en bonne santé. G Se shlbouiglie '
. . . s o 2 s I Vitamine K : santé osseuse
Le quinoa noir, riche en fibres, protéines, minéraux et @ e e cﬁmm:dﬂ‘m,m,dm,@
\ i, e an-nflammatie, o
antioxydants, posséde un index glycémique bas. Ses e e il T e a
anti-inflammatoire
polyphénols, notamment les anthocyanes, contribuent a la Gito vy, e

Pabsorpion du fer

protection des cellules.

Le brocoli apporte du sulforaphane, étudié pour ses effets antioxydants et protecteurs. Cru ou peu cuit, il
préserve mieux ses précieux composés.

Les poivrons, riches en vitamine C, soutiennent I'immunité et la formation du collagene. La tomate fournit
du lycopéne, un antioxydant intéressant pour la peau et les cellules.

v~ La sauce chlorophylle associe herbes fraiches, huile d'olive vierge extra et citron. Concentrée en
polyphénols, vitamine K et bons lipides, elle complete les bienfaits de cette assiette. Le citron favorise
I'absorption du fer végétal tout en apportant une délicieuse fraicheur.

Vs /-
Tgrcitents Somre 2 by S .
%% 7 st vy
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#= Verser le quinoa rincé dans la cocotte avec 'eau ou le
bouillon de légumes
= Cuisson 4 'Omnicuiseur : 40 min, Haut et Bas maxi 20

¥ 150 g de quinoa noir rincé
¥ 200 ml deau oude bouillon de

légumes . S
min, puis mini.
Garniture : Pour la sauce verte : mixer d’abord le basilic avec I'huile d'olive
¥ % poivron rouge ou orange en etle se.I 01.1 le miso (au moins 1 min), puis ajouter le jus de citron
petits dés ou le vinaigre et mélanger le tout avec I'eau gazeuse

¥ 1tomate en dés
¥ 150 g de fleurettes de brocoli © 2c.asoupe dhuile dolive

¢bouillantées et passés  'eau ¥ 1 poignée de basilic frais ou de persil

froide ¥ 1c.asoupe de jus de citron
¥ 1 oignon rouge émincé % Sel aux herbes ou 1 c. a soupe de miso
¢ 2c asoupe de ciboulette ¥ 100 ml d’eau gazeuse ou plate

ciselée 4= Meélanger la garniture avec le quinoa refroidi et servir
accompagné de la sauce verte

Sauce verte

Assiette anti-inflammatoire : riche en Les aliments les plus riches en
saveurs et en nutriments protecteurs, quercétine
dont la quercétine. (100g)

Puissant antioxydant, la quercétine est

concentrée dans les capres, la livéche, —

les asperges vertes et le chou kale... Capres Livéche Oignon rouge Sarrasin  Chou kale, Asperge
17 mg/10 g 17 mg/10 g 39 mg 36 mg 22 mg

La quercétine est étudiée pour ses

pouvoirs anti-inflammatoires et , : >

antiviraux. Laitue rouge  Haricots rouges  Pomme Miire, myrtille  Chocolat noir

7mg 7 mg 3mg 3mg 2,5mg/10 g
En complément alimentaire elle est conseillée pour :

Atténuer les allergies : elle réduit les symptémes du rhume des foins, des éternuements, du nez qui
coule et des yeux larmoyants.

Réduire les douleurs articulaires (comme la raideur matinale en cas de polyarthrite) et apaiser les
inflammations pelviennes ou urinaires récurrentes (prostatites chroniques)

Baisser la pression artérielle (environ 5,8 mm Hg sur la tension systolique) chez les personnes
hypertendues.

L S . . ~
5 Togreatints ponr 2 barts % )
e / w st tions
Pour le pesto, mixer les ingrédients | ¥ 1 concombre bio avecla peau L Lo

Quelques olives noires

¥ quelques fleurs de capres pour
ladéco
Emincer le concombre a la
mandoline et disposer les
rondelles en carpaccio.

¥ 4 feuilles de chou kale,

¥ % oignonrouge + quelques
plumes pour la déco

¥ 4-5 fleurettes de brocoli
(ébouillantées et passées a l'eau
glacée)

¥ 1c.asoupe de capres,

¥ 1c.asoupe de vinaigre de cidre

¥ 1gousse d’ail,

¥ 1c.asoupe de parmesan,

¥ 2c.asoupe d’huile d’olive +
quelques noix.

¥ Napper les concombres de
pesto, puis répartir les olives, les fines lamelles
d’oignon rouge et les fleurs de capres.
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Une terrine bicolore aussi gourmande qu’astucieuse, qui
donne une seconde vie a un reste d’aiglefin bien
conservé. La chair délicate du poisson blanc s’associe a
la douceur végétale du brocoli, dans un joli mariage de

couleurs et de textures fondantes. Une recette antigaspi,
légére et savoureuse !
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2 filets d’aiglefin cuits ou crus

% brocoli frais ou surgelé

2 ceufs

2 c. a soupe de skyr ou de fromage
blanc, a répartir

2 c. a café de Maizena, a répartir
Sel et poivre

3 c.asoupe d’eau au fond de la
cocotte

Moule d’environ 15 x 10 cm

lomales

Phvin de thon aw brocols et aw concentré de

Le caractére marin du thon se marie a la douceur du
brocoli, tandis que le concentré de tomates apporte une
petite touche ensoleillée, fruitée et acidulée. Le Skyr et les
ceufs enveloppent le tout d'un moelleux irrésistible,
délicatement relevé par les herbes.

Mixer le brocoli avec 1 ceuf, 1 c. a soupe de skyr ou de

fromage blanc et 1 c. a café de Maizena. Assaisonner et

verser au fond du moule.

Mixer le poisson avec le second ceuf, le reste de skyr ou de

fromage blanc et la seconde cuillére de Maizena.

Assaisonner.

Répartir sur la couche de brocoli.

= Omnicuiseur : placer le moule dans la cocotte avec
I’eau. Cuire 40 min, Haut et Bas maxi 20 min, puis
mini. Inverser a mi-cuisson.

Four : cuire environ 30 min 4150 °C, jusqu’a ce que le

centre soit pris et le poisson cuit a coeur.

@/{’?y/’f/m‘ﬁ
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200 g de miettes de thon égouttées
3 ceufs

1 c. a soupe de Skyr

1 c. a soupe de farine d’'orge mondé
% c. a café de levure chimique

1 c. asoupe de concentré de tomates

Sel aux herbes, selon le gotit

200 g de fleurettes de brocoli
émincées

100 ml d’eau au fond de la cocotte

Blanchir brievement le brocoli si souhaité, puis bien

I'égoutter.

Mixer le thon avec les ceufs, le Skyr, la farine, la levure et

le concentré de tomates. Assaisonner.

Tapisser le fond du moule avec une partie du brocoli.

Verser I'appareil et répartir le reste du brocoli dessus.

= Omnicuiseur : placer le moule dans la cocotte avec
I'eau. Cuire 40 min, Haut et Bas maxi 20 min, puis
mini. Inverser & mi-cuisson.

Four : cuire de préférence au bain-marie, environ 40 min a

150 °C.
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Un concentré de jeunesse végétale

Une véritable synergie d’antioxydants, de vitamines et de bons acides gras pour
accompagner le vieillissement en bonne santé. Le kale et le brocoli apportent des
composés soufrés protecteurs, la lutéine soutient la santé de la rétine et la vitamine C
participe a la formation du collagéne, essentiel & la peau. Les polyphénols de I'huile
d’olive et les oméga-3 végétaux des noix completent cette alliance favorable a la santé
cardiovasculaire et a la protection des cellules contre le stress oxydatif.

@ Un pesto gourmand qui nourrit la peau, les yeux et le coeur, tout en soutenant les
défenses antioxydantes de I'organisme !

Préparation : 5410 min

gty o= .
e [ ff%{//ﬁ//ﬂ//w
80 g chou kale (cru, légérement 4= Mixer tous les ingrédients jusqu’'a obtenir une texture lisse.
ébouillanté) Conserver au frais et consommer dans les 3—4 jours pour
80 g brocoli (cru, légérement préserver les antioxydants.
ébouillanté) Idées d'utilisation au quotidien

1 grosse poignée de persil

1 gousse d’ail

1c.asoupe de parmesan rapé

3 c.asoupe d’huile d'olive

1 c. a soupe de vinaigre de cidre
1 c. a soupe de noix de Grenoble
1 pincée de gomasio
multigrains (mélange d'1 part
de fleur de sel et 5 parts de
graines de sésame et de lin
broyées)

Sur des légumes vapeur : chou-fleur, brocoli, haricots verts,
courgettes... pour un accompagnement savoureux et sain.
En tartinade : sur pain complet ou galettes de sarrasin, pour
un snack riche en fibres et potassium.

Avec des pates completes ou légumineuses : pois chiches,
lentilles ou pates de blé entier, pour un repas rassasiant et
protecteur.

Dans des sauces ou vinaigrettes : mélangé a un peu de
yaourt nature ou vinaigre de cidre pour napper salades et
crudités.

Sur du poisson ou du poulet grillé : juste avant de servir,

Variante : remplacer les noix par . , .
pour ajouter saveur et composés vasodilatateurs.

des pignons ou des amandes.
En dips : avec batonnets de carottes, concombre ou poivrons

crus pour un apéritif sain.
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Soupes et potages

Gréme de brocols cra cuct
Le brocoli dévoile sa douceur végétale, sublimée par les notes délicatement sucrées
du poireau, de la carotte et de I'oignon. Le thym et le laurier apportent une touche

aromatique réconfortante, tandis que l'ail cru réveille 'ensemble avec une pointe
de caractere.

Le petit plus gourmand ? Une texture veloutée grace a la creme fraiche, contrastée
par les fleurettes de brocoli juste blanchies, encore légérement croquantes.

o= _ ,
) . © Sastrsectvoes foir 7 barts
= Cuisson a

I'Omnicuiseur: 30 min ¥ 1 petit brocoli, tronc et fleurettes
Haut et Bas maxi 20 min ¥ Quelques fleurettes supplémentaires pour la
puis mini. ‘ décoration

1 beau poireau en fines rondelles
1 carotte émincée
1 oignon émincé
2 gousses d’ail pressées
700 ml d’eau et 1 cube de bouillon de légumes sans sel
Thym et laurier
Créme fraiche 2 c. a soupe

“ Détailler le tronc en petits dés. Réserver les fleurettes
de décoration et I'ail.

4= Mettre les autres 1égumes dans la cocotte. Ajouter le
thym, le laurier et le bouillon tres chaud.

A la casserole : laisser
frémir doucement 30 a
35 min.

Retirer le laurier et les tiges de thym.
Mixer avec l'ail et, si souhaité, un peu de
créme.

Ebouillanter les fleurettes réservées
pendant 1 min, puis les refroidir et les
égoutter.

Servir la soupe avec les fleurettes et de
la créme fraiche

Un gaspacho qui sort des sentiers battus ! Fraicheur intense du concombre, douceur
veloutée des pois chiches et petites notes végétales du brocoli... Un trio étonnant qui
fonctionne a merveille !

L'aneth apporte ses accents anisés, le kéfir sa vivacité acidulée et I'ail une pointe de
caractere. Quelques éclats de brocoli cru ajoutent du croquant, tandis qu'un filet
d’huile pimentée vient électriser les papilles.

Huile pimentée facultative : utiliser une huile pimentée du commerce ou préparer un
mélange d’huile d’olive, de paprika et de piment sec au moment du service.
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1 concombre 4= Réserver quelques pois chiches et une petite fleurette de
200 g de pois chiches cuits et brocoli pour la finition.
égouttés 4 Ebouillanter le reste du brocoli 1 min, puis le passer a
4 a 6 fleurettes de brocoli I'eau glacée et I'égoutter.
1 poignée d’aneth 4= Mixer avec le concombre, les pois chiches, I'aneth, l'ail et
1 gousse d’'ail dégermée le kéfir ou le lait ribot. Saler et poivrer.
200 ml de kéfir ou de lait ribot 4= Servir bien frais, avec les pois chiches réservés et le
Sel et poivre brocoli cru finement rapé.
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Velouté vert wltra concentré Palmares des légumes verts

micronutriments et polyphénols pour 100 g

Une soupe savoureuse et légére, accompagnée de
quelques lamelles de parmesan et d"une cuillére
a soupe de créeme fraiche. Un peu de graines de
sésame apportera un petit croquant.

Parmi les légumes verts, le cresson, le chou kale,
le vert de blette et les épinards sont placés sur un

piédestal pour leur densité nutritionnelle 2 -
exceptionnelle. % oz
—l Palyphénels \:f‘]:;ex e
En gros, ces légumes apportent jusqu’a 150 % des apports recommandés Caleium s
lcium Vitamine C Bl -caroiine
en polyphénols, caroténoides, vitamines K et C, et calcium pour 100 g, Nt e - 8
avec un apport calorique minimal. 30 % - 60 % 60%-150%  0,5%-20%
des apports recommandés des apports é'  des apports s
Tt S o
Trgreatinsy Za O barts o= ]
g / O Zovwcrions
‘ Légumes 3 ajouter dlafindela
¥ 1 courgette en rondelles g J ) d
¥ 1 0ignon émincé lculssortl‘f pour Preserverd avantage
‘ R eurs effets minceur et détox :
¥ 1 belle cote de blette
. . , ¥ 1 poignée de cresson
¥ 400 ml de bouillon de l1égumes ) o i
¥ 1 poignée de persil
Mélanger les 1égumes (saufl’ail, le ¥ 2 gousses d’ail écrasées
cresson et le persil) avec le bouillon ¥ Feuilles de chou kale
tres chaud et les aromates . .
A fermer la cocotte et laisser 15
= Cuisson a1'Omnicuiseur : 40 min, 420 min avantde déguster.
haut et Bas maxi 20 min, puis mini

Inspirée de la soupe au chou, cette version plus variée
associe des aliments riches en fibres, antioxydants et
composés soufrés. Elle soutient les fonctions
naturelles du foie et des reins, facilite la digestion et
aide a retrouver une sensation de légereté apres les
exces.

Chou kale

Riche en fibres, bétacaroténe et quercétine, il favorise
satiété, transit et protection antioxydante.

Choux de Bruxelles

Leurs composés soufrés et leur acide alpha-lipoique participent aux défenses
antioxydantes et au métabolisme énergétique.

Cresson

Trés nutritif et peu calorique, il apporte vitamines C et K ainsi que des composés soufrés qui soutiennent les
enzymes hépatiques.

Ail

Ses composés soufrés, dont I'allicine, contribuent a la protection cardiovasculaire et aux défenses
antioxydantes.

Radis noir

Il favorise la sécrétion de bile et facilite ainsi la digestion, notamment celle des graisses.
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Thym & romarin

Deux aromates riches en antioxydants, traditionnellement utilisés pour faciliter la digestion et limiter les

ballonnements.
Gingembre

Il stimule la digestion, aide a réduire les nausées et possede des propriétés anti-inflammatoires.

Brocoli

Son sulforaphane active des mécanismes cellulaires de défense contre le stress oxydatif et soutient les

enzymes de détoxification.
Champignons

Leurs fibres nourrissent le microbiote intestinal. Ils apportent aussi différents antioxydants, notamment du

glutathion, selon les variétés.
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12 choux de Bruxelles coupés en
deux

Feuilles de 2 branches de chou
kale

Fleurettes d'1/2 brocoli

300 g de champignons (shiitakes
de préférence)

1radis noir en dés

1 oignon émincé

2 cm de gingembre frais rapé
Thym, romarin, laurier

400 ml de bouillon de 1égumes

b memodtette

Légumes a ajouter a la fin de la cuisson pour préserver
davantage leurs effets minceur et détox :

1 poignée de cresson
1 poignée de persil
2 gousses d’ail écrasées

4= Meélanger les 1égumes (saufl’ail, le cresson et le persil)
avec le bouillon et les aromates et faire cuire 40 min, haut
et Bas maxi 20 min, puis mini

4 Alafin de la cuisson, ajouter le cresson, le persil et I'ail,
fermer la cocotte et laisser 15 a 20 min avant de déguster.

Velouté de brocol & b podre et &

Un velouté hivernal qui marie la douceur
de la poire au caractére de la mimolette.

: Z//f/’/bf{'ﬂ/m

&~

Tasts ety

1 brocoli en fleurettes

1 poireau en rondelles

1 oignon émincé

1 tige de céleri avec ses feuilles

1 poire en dés et 1 poire pour la
décoration

600 ml de bouillon de 1égumes
50 g de mimolette rapée

2 c. a soupe de creme, facultatives
1 c. a café d’huile pour la poire

Placer les 1égumes et la poire en dés dans la cocotte.
Verser le bouillon trés chaud.

Cuire 30 min a’'Omnicuiseur, Haut et Bas maxi 20 min,
puis mini. Attendre 15 min avant d’ouvrir.

Mixer avec la créme, si utilisée, et une partie de la
mimolette.

Faire revenir la seconde poire découpée en fines tranches
dans I'huile.

Servir le velouté avec les poires et le reste de mimolette.
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Un mouliné velouté aux saveurs douces et
herbacées

De texture trés agréable et 1égére, cette soupe
est subtilement parfumée par l'origan frais. Le
granola maison aux épices chaudes est
croquant a souhait. Ne jetez pas le tronc de
brocoli, cuit avec les poireaux il donnera une
belle texture a cette soupe. Et surtout, mettez les
fleurettes de brocoli a la derniére minute, pour
éviter des faire cuire trop longtemps.
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Emincer les poireaux, 'oignon et le tronc du brocoli.
Réserver les petites fleurettes.

¥ Lesverts de 2 poireaux
¥ 1 petit brocoli

¥ 1oignon

¥ 1c.asoupe d’huile dolive

% 500 ml de bouillon de légumes

¥ 1poignée d origan frais ou1c.a café “* Ajouter hors chauffe les petites fleurettes et I'origan ;
d’origan séché

fermer et laisser reposer 15 min.
L 3 6 y . N . .
~ 2c.asoupe de gra}nola sal\e “# Ajouter la créme, mixer et servir avec le granola.
¥ 1c.asoupe bombée de créeme

fraiche épaisse

= Cuisson 4 'Omnicuiseur : réunir poireaux, oignon,
tronc, huile et bouillon chaud. Cuire 30 min, Haut et
Bas maxi 20 min, puis mini.

Casserole : faire revenir les
poireaux et 'oignon dans
I'huile. Ajouter le bouillon
et le tronc, puis cuire

Granola salé:
¥ 2c.asoupedesondavoine+1c.a

soupe de son de blé

¥ 1 poignée de mélange de noix:
noisettes, amandes, noix de cajou,
pécan, etc.

¥ 2c.asoupe de mélange de graines :

chia, sésame, lin, tournesol, courge...

¥ 1c.acafédemoutarde a 'ancienne

¥ 1c.asoupe d’huile de noisette

¥ 1blancd’ceuf

¥ Piment d’Espelette, curcuma,
gingembre ou autre épice de votre
choix

doucement 15 a 20 min.
Ajouter les fleurettes et
I'origan ; poursuivre 5 min.

Cuisson du granola salé:

4= Broyer grossierement les noix, ajouter les sons, la
moutarde, ’huile et le blanc d’ceuf. Assaisonner et bien
mélanger.

4= Répartir sur une plaque ou sur le couvercle retourné de
I’Omnicuiseur, couvert de papier cuisson.

= Cuisson 4 I'Omnicuiseur: 15 a 20 min, Haut maxi, en
mélangeant toutes les 3 minutes.
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