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Voici comment booster
ta santeé intestinale!

Selon nutritionniste
lvyn Degeest

1 Optez pour les céréales complétes. Remplacez
des que possible les produits blancs par des produits complets,
Ces produits contiennent beaucoup plus de fibres, ce qui vous
permet d'étre rassasie(e) plus longtemps et d'ameliorer le
fonctionnement de vos intestins.

Z Pas de fibres sans eau. \/ous mangez plus de
fibres 7 \eillez alors a boire suffisamment dans la journee. Boire
un verre d'eau a chague repas est déja un simple pas dans la
bonne direction.

3 Plus de fibres ? Plus d'activité ! [ activite

physique stimule le fonctionnement des intestins et facilite le
travail des fibres. Monter les escaliers ou faire une courte balade
digestive peut deja faire la difference!

Nos experts vous mettent sur la bonne voie !
Scannez le code QR pour des conseils,
astuces et recettes.
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Soupe au curcuma, aux lentilles,
aux epinards et au citron

/] SGGS NBOSGGSET Gdz f
Cuisiner avec des produits du monde enti
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Les lentilles vertes et les épinards apportent a vos intestins
de précieuses fibres, tandis que des épices comme le
cumin soutiennent en douceur la digestion.



250 g de lentilles verteséches Y, c. a café de coriandre en poudre

100 g de jeunes épinards Y2 c. a café de cumin

1 grosse carotte Y, c. a café de poivre noir
, ) Yo a s

2 cubes de bouillon de légumes Knorr /4 C. a café de curcuma

1 oignon
2 gousses d'all

2 c. a soupe d'huile d'olive extra vierge
1 citron bio
1 plant d'aneth

Préparer le bouillon de Iégumes en faisant bouillir les cubes de bouillon de
légumes dans 1 litre d'eau.

Pelez l'oignon et l'ail, et hachdzs finement.
Epluchez la carotte et découpkzen petits dés.

Faites chauffer I'huile d'olive et ajoutez I'oignon et la carotte, laissez mijoter
pendant 5'.

Ajoutez l'ail, la coriandre en poudre, le cumin, le poivre noir et le curcuma et faites
revenir pendant 30 s.

Ajoutez les lentilles vertes et mouillez avec le bouillon de Iégumes. Portez a
ébullition, réduisez le feu et laissez mijoter a demi couvert pendant environ 35'.

Incorporez les épinards et poursuivez la cuisson a découvert pendant 5'.
Pendant ce temps, hachez finement I'aneth.

Coupez la moitié du citron en 4 rondelles et pressez le reste.

Retirez la soupe du feu et répartissez dans des bols.

Garnissez de jus de citron, d'aneth et de rondelles de citron.



Soupede lentilles corall
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200 g de lentilles corail (séchées)
1 c. a soupe d'huile de coco

2 gros oignons

4 éclats d'ail

15 g de gingembre

10 g de curcuma frais

1 piment rouge frais

400 g de tomates concasséelea
1 citron

1 I de bouillon de Iégumes Knorr
Y% plant de coriandre

Quelgues tranches de pain

Epluchez 'ail et les oignons.

Emincez finement les oignons.

Hachez finement I'ail, le piment, le gingembre et le curcuma dans un hachoir.
Coupez le citron en rondelles.

Faites chauffer I'huile d'olive dans une marmite et faigagvenir les oignons, les épices
finement hachées et le cumin pendant environ 5', jusqu'a ce que les oignons soient
tendres et que le tout commence a sentir bon.

Ajoutez les tomates concasseées, 3 rondelles de citron, le bouillon et les lentilles.
Mélangez bien et portez le tout a ébullition.
Baissez le feu et laissez mijoter pendant 30' jusqu'a ce que les lentilles soient cuites.

Coupez les tranches de pain en petits dés et cdesdans une poéle avec de I'huile de
coco pour qu'ils soient bien croustillants.

Servez la soupe et garnisdazd'un peu de coriandre et de quelques crodtons.



Choucroute avec pomme
et genievre

Grace au processus de fermentation traditionnel, cette
choucroute regorge de bons mieomganismes qui aident
G20NB Ft2NB AyuaSaoaAiaylrtsS t
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500 g chou blanc (ou un gros chou pointu)

100 g pomme

2,5 g de baies de genévrier (4 g pour 1 kg de chou)
15 g sel

Retirez la feuille extérieure du chou et metiazde coté.

| 2dz2LlST tS OK2dz Sy FAaySa fhYS
6aAr LlaairofsSzT YSGGST RS O84S

Lavez la pomme et coupéa en petits dés.

Mettez une partie du chou finement émincé dans un saladier et saupoielidz sel.
alaasSl tS OKz2dz 9SO tS asSt 2dzaljdzQt OS |
libére lorsque vous pressez une poignée de chou.

Ajoutez ensuite le reste du chou ainsi que les dés de pomme et continuez a masser
dans le saladier.

Ajoute du se} (au moins 2% du poids des Iégumes). Avant de feArmerAIe bpcal,,ggﬂtev
L2 dzNJ GSNAFTASNI aA fQlaalAaz2zyySsSySyu uS 0O2
Enfin, ajoutez les baies de genievre et mélangez le tout une derniére fois.

Rempligsgz progre§sivement votreAbocaI avec le chou.APres,sez [égulié[ement pour
SOAUSNI fSa odzZtftSa RQFANI SYuNb fSa Y2NDOS
Placez la feuille extérieure du chou sur le dessus pour fermer le tout.

I GAtAAST €S OdzzNJ Rdz OK2dz O02YYS ug@éé Sy
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Placez votre bocal sur une assiette etconsefveéz £ (0 SYLISNI (G dzZNB | Y«
la lumiere directe du soleil).
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Vous pouvez déja manger la choucroute aprés 10 jours ou la laisser fermenter plus
longtemps et la consommer apres plusieurs mois.



Kimchi

Ce grand classique coréen fermenté regorge de bactéries
et de levures actives qui offrent a votre flore intestinale un
puissant coup de pouce naturel.
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600 g de chou chinois (ou chou pointu) Patede kimchi

80 g de ciboule (environ 6 tiges) Hn 3 RQSI dz
2 carottes on 3I RQ2A3IYy2Y
17 g de sel M N 32dzaasSa RQI Af

40 g de sauce de poisson
35 g de sucre

1 piment

50 g de gingembre

| 2dz2L3ST €S OK2dz OKAy2Aa SG I OAo62dzZ S Sy
Rincez les carottes et rapazs finement (sans les éplucher).
Mixez les ingrédients de la pate de kimchi dans un hachoir.

Ajoutez 17 g de sel au chou chinois et madsé&x 2 dza lj dzQt OS |j dzQA €
du jus se dégage.

Mélangez la pate de kimchi avec le chou.

Incorporez ensuite les carottes et la ciboule au chou.

Répartissez le mélange de chou dans 2 bocaux et tassez bien le mélange.
Nettoyez les bords et fermez les bocaux hermétiquement.

Laissez fermenter les bocaux pendant au moins 2 semaines.



Bowl duMoyen-Orient

Grace a un riche mélange de boulgour complet, de lentilles

GSNLSa Sd RS INFAYSaz @g2dz YSi
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Pour les brochettes de poulet et la marinade  Pourle boulgour

250 g de filet de poulet 100 g deboulgour

[ S 2dza RQ oy OAUGNRY A?S5Y deraisinssecs

Y c. a café de coriandre moulue 1 branche decoriandrefraiche
Y% c. a café de cumin 1 branche dementhefraiche
Y% c. a café de curcuma en poudre 1jeuneoignon

1 c. asoupede jus decitron

2 c. asouped'huiled'olive extra
vierge

1 cubebouillon Knorr Finessgatesd

1 branche de feuilles de menthe

Pour ledukkahde noisettes

40 g de noisettes riz

1,5 c. a soupe de graines de coriandre

% c. a soupe de fenouil en poudre Pour leslentilles

% c. a soupe de cumin en poudre 100 g de lentilles vertes

M Od t &a2dzJS RQSa&d N, IRcybe deDKE de [égumes Knorr
1 c. & soupe de graines de sésame

1 c. a café de fleur de sel Pourle dressing tahin
1 c. asoupede tahini

1 c. asoupede jus de citron
1c. asoupeR QS | dz
1 goutte de miel

Pourle choufleur
% choufleur
2 c. a soupe d'huile d'olive extra vierge
Y, de c. a café de cumin moulu
Y, de c. a café de cannelle
Y, de c. a café de gingembre en poudre
Une pincée de poivre de Cayenne

Pour lafinition
4 dattes medjoul
H O® t &a2dzJS RQI YL
25 g de salade de blé

Les brochettes de poulet et la marinade
Coupez le filet de poulet en fines laniéres.
Coupez finement les feuilles de menthe.
Pressez le denitron vert
Mélangez avec le reste des ingrédients de la marinade dans un bol. Salez et poivrez.
Ajoutezy les lanieres de poulet et placez au moins 2 heures au réfrigérateur.



Vivre des moments
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Ledukkahde noisettes

Faites griller les noisettes dans une poéle antiadhésive sans matiére grasse et lechez
finement.

Faites griller le reste des ingrédients (sauf le sel) et médtéaut dans le mortier avec les
noisettes.

Broyez jusqu'a obtention d'une texture qui s'apparente a la mie de pain.
Incorporez le sel et mettez de coté.

Lechoufleur
Préchauffez le four a 22%&.
Détaillez le chodleur en petits bouquets.

Epluchez la tige et coupéa en cubes, ajoutela aux rosettes dans un bol mélangeur et
arrosez d'huile d'olive.

Saupoudrez d'épices, salez et poivrez.

Mélangez bien et étalez ensuite sur une plaque de cuisson recouverte de papier cuissor

CFrAGS&a OdzANB S R2NBNJ Fdz F2dzNJ LISYREFYyd H
Leboulgour

CFrAGS&a OdzANB S o02dz 32dz2NJ O2YYS AYRAI dzS

bouillon Knorr Finesse pates/ riz.

CFrAGSa GNBYLISN £tSa NIrAaiya asSoa Rlesfa wmn

Coupez la coriandre et la menthe finement.

Coupez les jeunes oignons en fines rondelles (partie blanche et verte).

Incorporez I'huile d'olive, les herbes fraiches, les raisins secs, le jeune oignon et le jus d
citron dans le boulgour. Salez et poivrez.

Leslentilles

Rincez les lentilles et faitdsS & OdzA NB® Rl ya RS t QSkdz I gSC

LISYRIYU mMp £ HNnQ 2dzalj dzQt OS 1jdzQSt t Sa a2
Le dressing tahin

Mélangez les ingrédients du dressing, salez et poivrez et viersiams les lentilles cuites.
Lafinition

Faites griller les amandes dans une poéle antiadhésive sans matiere grasse.

Coupez les dattes en tranches.

Lavez et séchez la salade de blé.

Enfilez la viande sur des pics a brochettes. Grillez et faites dorer les brochettes en les

NBUZ2dzNY I yi NBIdzt ASNBYSYyud [/ 2YLIWSI MnQ R

Répartissez le boulgour dans les bols, disposez ensuite les lentilles, {ethai la

salade de blé cbte a cote.

Saupoudrez de dattes, dikkahRS y2A aSiéidiSa Si RQIFYlIyRSaA

brochettes de poulet.

Servir le dressinghinavec la salade.



Lasagne vegetarienne,
champignons et sauce a la ricotta

B

[ S& OKIFYLA3Iy2ya RS OS L IO a2
folique et de minéraux qui, avec les nombreux légumes,
contribuent a un environnement intestinal équilibré.
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1 poivron rouge M J2dzaaS RQF Af

5 tomates Roma 100 g de jeunes épinards
125 g de ricotta Y% plant de basilic
1 oignon rouge 100 g de mélange de champignons

aux fines herbes

3 feuilles de lasagne
20 g de parmesan rapé
Huile d'olive

175 g de courgette

400 g de cubes de tomaté&svea

1 c. a café d'herbes de Provence
% c. a café de pifiili

Préchauffez le four a 20C.
Coupez 4 tomates Roma en quartiers et épépiesz
Coupez le poivron rouge en deux. Enlevez le pédoncule et les pépins.

Déposez les tomates et le poivron rouge face vers le bas sur une plaque de four revétue
papier cuisson. Arrosez d'huile d'olive, salez et ajoutez du poivre noir.

Glissez 30" au four préchauffé.

Sortez du four et enlevez la peau. Mixez avec la ricotta.

Assaisonnez de sel et de poivre noir.

Epluchez I'oignon et émincéz en demilunes.

Coupez la courgette en dés pas trop grands.

t SttST Si LINKaasSl tQFAto

Chauffez un peu d'huile d'olive dans une poéle.

Faites revenir les oignons jusqu'a ce qu'ils soient translucides. Incorpored @piliA S
Ajoutez les dés de courgette et les herbes de Provence, et laissez cuire quelques instan
Mouillez avec les cubes de tomates et le mélange a base de ricotta.

Laissez mijoter 10" a découvert.

Faites revenir le mélange de champignons avec les herbes dans une poéle avec de I'hu
d'olive.

Assaisonnez avec du poivre noir et du sel.

Hachez finement le basilic et incorpoflezavec les épinards dans la sauce ricotta jusqu'a
ce gqu'il commence a rétrécir. Assaisonnez avec du sel.

Préchauffez le four a 220.

Préparez la lasagne : commencez par une couche de sauce, répartissez des champignc
dessus, couvrez avec une feuille de lasagne. Répétez deux fois de plus. Terminez avec
feuille de lasagne.

Coupez la tomate restante en tranches. Recouerela lasagne et saupoudrzzde
parmesan.

Placez 20' dans le four préchauffé.



Energyballs

/] SGGS NBOSGGSET dGdz f Ql
Snackattack: préparez le lunch avec votre adc

/ S& 02dzOK$SS& t o6lasS RS Ft20zy
AN} Ay Sa R S-caiichelen floresyidéal fio@ S y
maintenir votre digestion active tout au long de la journée.
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Tp 3 RS Ft202ya RQl @2Aiph&e de sel

100 g de dattes Medjoul dénoyautées % c. a café de cannelle

1 c. a soupe de beurre de cacahuetes 1 c. a café de graines de courge
1 c. a café de graines de chia

Faites tremper les dattes dénoyautées dans de I'eau tiede pendant 10 minutes.
Egouttez les dattes et mixdes avec le beurre de cacahuéte jusqu'a obtenir une pate lisse
Moulez brievement les graines de chia au mixeur.

Ajoutez les flocons d'avoine, les graines de chia et le sel.

Mixez & nouveau.

Incorporez la cannelle au mélange.

Formez des boules avec les mains |[égerement humides.

Pour décorer, roulez les boules dans les graines de courge.

Conservez au frais.



Plats depatestout-en-un

[ QdzG AT A&l 0A2Yy RS LISYyyS O2VYLIX §i
apporte une généreuse dose de fibres complexes,
essentielles a un bon transit intestinal.
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160 g Barilla pennimtegralerigate

1 échalote

1 gousses dail

150 g de pointes d'asperges vertes
50 g de petits pois (surgelés)

50 g de pois chiches

200 g deElveatomates concassées

Epluchez I'échalote et hachézfinement.

Epluchez l'ail et pressée finement.

CrAGSa OKIdzZFFSNI f QKdzAf S RU2t A QS

épais. Ajoutez I'ail et I'oignon.

125 g deicotta

1 cubede Knorr bouillon déégumes
50 g de pasta mix fsomages

% plant debasilic

Poivrede Cayenne
60MRQKEBRE SA BS

Incorporez les pennes et arrosez de 450 ml d'eau. Portez a ébullition, éryddezibe
de bouillon et laissez mijoter a feu doux 5' a couvert.

Coupez I'extrémité dure des pointes d'asperges et coupez chaque asperge en morceau

obliques d'environ 1 cm.

Ajoutez les morceaux d'asperges, les petits pois et les pois chiches dans les pates et pc

a ébullition.

Laissez mijoter 8' a couvert et a feu doux.
Incorporez la ricotta et les tomates concassées. Réchauffez le tout quelques instants en

mélangeant.

Assaisonnez de sel et de poivre de Cayenne.
Emincez le basilic et incorporEzaux pates.

Servez avec le fromage.

LISY RI y i



Tajineaux 7 legumes

Avec cette riche variété de légumes et de pois chiches
riches en fibres, vous offrez a votre flore intestinale

exactement les nutriments dont elle a besoin pour rester
parfaitement equilibrée.
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1 boite de pois chiches Y ¢. a café de ras-hanout
o £ n O® t a2dzlS RQKdzZpbtiesdaed A S SEG NI

2 cubes de bouillon de légumes Knorr 150 g de potiron ou de panais
2 oignhons 1 navet

1 plant de coriandre 1 courgette

Y c. a café de gingembre en poudre 3 tomates (moyennes)

1 grosse pomme de terre a chair
ferme (type Laurette ou Franceline)
1 petite patate douce

o M L2AIYSS RQ2fAQSe
Y2 c. a café de curcuma dénoyautées

1 pincée de piment en poudre
% c. a café de paprika
% c. a café de coriandre moulue

Ficelle de cuisine

CrAGSa RStF@SNIu OdzoSa RS o02dzaffz2y RS f
Hachez finement les oignons.

Lavez et épluchez tous les légumes.

Coupez les carottes, le potiron (ou le panais) et la patate douce en gros batonnets.
Coupez le navet en 4.

Débitez la courgette en dés.

Coupez les pommes de terre en gros morceaux dans la longueur.

Hachez finement la moitié de la coriandre fraiche.
wsééNp$i t QF dziNB Y2AUAS RS
02dzfdzst £ £ QFARS RS FTAOST f
Rincez les pois chiches et enleggrla peau.

CrAGSa OKIdZFFSNIH O t ayamdSlesRignkmzA £ S R
Ajoutez les herbes et faitdes revenir avec les oignons.

Réapez les tomates non pelées et laiseszcuire brievement avec les oignons.

Faites des couches avec les légumes qui doivent cuire le plus longtemps (carottes,
potiron/panais, navets, pommes de terre, patate douce).

+SNEST Rdz 602dzAf f 2y 2dzaljdzQt OS 1jdzS tSa f
Ajoutez le dembouquet de coriandre lié.

{1 £ST S LRAOGNBI © /2dzoNBT S Gla2Aay$S Si

AjoAutesza courgette, les pois chiches et les olives rincées et poursuivez la cuisson

LISYRIFEYUO MpQO®

Vérifiez régulierement que la Qrépa,ration est suffisqnlment épicée et rectifiez

f QFaalAazyysysyu aiA ysoOosaalANbB® / 2y G0N \
SOSYy(dzStt SYSyl Rdz 602dzAfft 2y ® t 2 dzNBEdzA @S
soient al dente.

Pour terminer, ajoutez la coriandre finement hachée.
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Salade de nouillesoba
aux haricots verts




100 g de nouillemtégrals Pourla sauce

500 g de haricots verts fins 5 c. a soupe dthin
Sel marin 4 c. a soupe de vinaigre de riz

2 c. a soupe de sucre

o O® Lt a2dz2JS RQKdz
4 c. a soupe dshoyu

4 c. a soupe de graines de sésame

~ A

/| dZANB fS&a y2daAaftfSa It RSydiS RFya RS QS
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Griller les graines de sésame a sec.

Mélanger tous les ingrédients de la sauce.

Couper les haricots en morceaux. Mélanger avec les nouilles et la sauce.

Ajouter une pincée de sel marin.
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Painde campagne

Gdz f

Pain et autres préparations au levain




