L'ananas est un
fruit qui confient une
quantité importante de manganése et
une enzyme spécifique : la broméline, qui
facilite la digestion des protéines.
Le manganése est un oligoélément essentiel pour
le développement et I'entretien des os,
la synthése des cartilages et le bon
fonctionnement du systéme
nerveux.

On dit souvent
de 'avocat qu'il est
«trop gras, trop calorique ». C'est mal
e connaitre ! Bien que I'avocat soit riche
en matiéres grasses, il s'agit essentiellement
d'acides gras mono-insaturés qui ont des effets
bénéfiques sur le systéme cardi i
Les acides gras mono-insaturés ont pour effet
de faire haisser le taux de cholestérol.
C'est donc du « bon gras » ! -

La banane est ';
e fruit qui contient le
plus de potassium. Le potassium est
un minéral essentiel au bon
fonctionnement de I'organisme. N
Ilintervient dans la transmission
de I'influx nerveux, la contraction
musculaire et le fondiionnement
des reins. ~
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Composée
essentiellement d'eau
/ (90%), la carambole est trés peu
calorique. En revanche, elle est trés riche
/ en vitamine C. Atfention : les personnes

p atteintes d'insuffisance rénale chronique
F ne doivent pas consommer de carambole

y car elle contient beaucoup

d'acide oxalique.

' COMMENT, PLA

Pour planter des ananas, vous pouvez
ufiliser la couronne du fruit ou des rejets
arrachés a un pied mére aprés qu'il ait
donné un fruit.

Plantez les couronnes ou les rejets dans
une ferre meuble, riche, bien aérée
et légérement humide, sans trop les
enfoncer et d une distance d'environ

30 40 cm les uns des autres.

(Attention |'ananas aime les terres acides, 's

et ne supporte pas les sols calcaires ef
coralliens).

12 @ 18 mois aprés la plantation, vos
plants d’ananas devraient vous donner
chacun un fruit.

Le plant de semis ou greffé d'avocat doit
d'abord étre élevé en pot pendant
environ une année.

Puis il faut le planter en choisissant un
espace ensoleillé, une terre bien
drainante et aprés avoir creusé un trou
d’au moins 50 cm de profondeur
rempli d'n mélange de terreau
et de ferre d'origine.

Votre avocatier aura besoin d'un arrosage
régulier au début et donnera ses premiers
fruits entre 5 et 7 ans aprés plantafion.

La plantation de bananier se fait & partir
des jeunes rejefs prélevés sur un pied
mére, en veillant @ conserver le bulbe

avec quelques racines.

Creusez un frou aussi large que
profond (iriple du volume du rejet).
Disposez au fond du trou des pierres pour
favoriser le drainage.
Recouvrez avec un mélange composé de
terre de jardin, terreau horticole, fumier
(ou compost enrichi d'algues, fientes,
guano,etc.) et sable grossier non calcaire.

Votre bananier donnera un régime
environ un an aprés plantation.

Le plant de semis ou greffé de carambole
doit d'abord étre élevé en pot pendant
environ une année.

Puis il faut le planter en choisissant un
espace ensoleillé, une terre hien
drainante et aprés avoir creusé un trou

d'au moins 50 cm de profondeur rempli
d'un mélange de terreau et de terre
d'origine.

Votre carambolier aura besoin d'un
arrosage régulier au début et donnera
ses premiers fruits dés la 5™ année
suivant la plantation.

Direction de la Santé

POMME= CARAM

PODLET AL ANANAS

INGREDIENTS :

* 4blancs de poulet ou 4 cuisses désossées
* 1 ananas découpé en morceaux

« 1 cillére & soupe d'huile et de sauce soja
» 1 cube de bouillon de volaille

* Un peu de maizena

Fuites fondre le bouillon cube dans un peu
d'eav. Dans une poéle anti-adhésive, versez
I'huile et faites revenir I'ananas. Ajoutez le
bouillon ofin que celvici recouvre
entigrement |'ananas. Laissez cuire 2 mn,
puis ajoutez la maizena afin d'épaissir la
suuce. Ajoutez le poulet coupé en fines
lamelles ainsi que la sauce sojo. Laissez
mijoter le fout jusqu'a compléte cuisson.

Pour un repas complet, servir ce plat avec du
riz et une salade verte.
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INGREDIENTS :

* 1/2 avocat bien mir

* 150 g de fromage blanc 0%MG
* 1 yaourt nature

* 1 cillére & soupe de moutarde
* Sel, poivre, persil haché

Réduisez en purée la chair de I'avocat.
Ajoutez le fromage blanc, le yaourt, la
moutarde et le persil haché. Assaisonnez a
volre convenance.

Direction de la Santé

ApPILLOTE DE BANANE
A LA NO

IX DE COCO

INGREDIENTS :

* 4 bananes
* Lg jus d'un citron
* 4 cuilléres a soupe de noix de coco réipée

Mettez dans chaque papier d'aluminium
une banane coupée en deux dans le sens de
la longueur. Ajoutez quelques gouttes de jus
de dtron et saupoudrez de noix de coco
rpée. Fermez les papillotes et cuire au four
1h.7 {210°) pendant 20 min.

Recette sans sucre ajouté simple et rapide
a réaliser !

eMOOTHIE

BOLE:

INGREDIENTS :

* 3 caramboles

* 1 pomme pelée et épépinée

* Le jus d'un citron vert

* 1 willére a soupe de sucre (facultatif)
* 15 d d'eau fraiche

Mixez tout d'abord les caramboles coupées
en morceaux avec 'eau et passez au famis
pour recueillir le jus.

Mixez ensuite ensemble le jus et tous les
autres ingrédients.

Servir avec des glacons.

Une boisson excellente @ consommer au
petit déjeuner pour bien démarrer la
journée ou lors du godter !
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Le chou est riche en
vitamine B9 (ou folates) et en
fibres. La vitamine B9 joue un réle important dans
la formation des globules rouges, le fonctionnement du
systéme nerveux et du systéme immunitaire. Elle est

nécessaire  la production de nouvelles cellules, ce quila

rend porficuliérement importante durant les périodes
de croissance rapide comme ['enfance, I'adolescence
et la grossesse (développement du
foetus).

La chouchoute (ou christophine)
est irés riche en eau (90%)
donc trés peu calorique.
Riche en fibres, elle favorise le
fransit intesfinal.

Lo chair de la noix de
coco est riche en fibres ef en acides
gras saturés. L'eau de coco est peu calorique
st faible en mafiéres grasses. Le it de coco est
3 fois plus calorique que le lait de vache et riche en
acides gras saturés. L huile de coco (coprah) contient
86% d'acides gros saturés. En quanité raisonnable,
les acides gros saturés sont bons pour l'organisme.
En effet, ils fournissent beaucoup d'énergie ef
appartent des vitamines A, D, E ef K. Par contre,
consammés en exces, les acides gras saturés
favorisent la prise de poids et augmentent
les risques de maladies
cardiovasculaires.

Le corossol est un fruit riche
en fibres. Les fibres alimentaires sont les
parfies comesfibles d'une plante qui ne peuvent
pas étre digérées par notre infestin.
Elles participent @ la prévention de la constipation,
limitent les variations de la glycémie et ont
également un effet rassasiant
(ce qui permet de réguler le poids).

COMMENT PLANTER 7 INGREDIENTS :

Plantez les graines de chou dans des
bacs de semis contenant de pefites
alvéoles ef arrosez réguliérement
et délicatement car les plants sont

fragiles.

Une fois que les plants sont plus
robustes avec quelques fevilles
bien ouvertes, vous pouvez les

repiquer en ferre en les espagant

d'environ 30 cm.

Des apporis de compost dans le sol sont
nécessaires avant planation.

La récolte pourra intervenir environ
2 mois aprés plantation.

Déposez un fruit (sans le recouvrir
complétement) sur un pot rempli de bon
terreau ef de sable. Arrosez réguliérement
pour maintenir une humidité constante.

Une fois que le plant sera robuste
et présentera quelques feuilles bien
ouvertes, vous pourrez le mefire
en terre dans un trou rempli de terreau
et de ferre d'origine.

Vous prendrez soin d'installer un grillage
ou des supports sur lesquels la liane
pourra grimper.

Creusez un trou de 40cm x 40cm x 40cm.
Sélectionnez quelques noix a partir du

cocotier que vous avez choisi de multiplier

et enfouissezles parfiellement,
a plat dans la terre.

La noix doit &fre plantée
de facon  ce que 1/3 de la noix
bénéficie de la lumigre du soleil
et 2/3 de I"humidité du sol.

Il est préférable de planter les noix en
période favorable, c'est a dire a la saison
des pluies (octobre & janvier).

Votre cocotier donnera ses premiéres noix
entre 3 et 5 ans aprés plantation.

Le plant de semis ou greffé de corossol
doit d'abord &tre élevé en pot pendant
environ une année.

Puis il faut le planter en choisissant un
espace ensoleillé, une terre bien
drainante et aprés avoir creusé un frou
d'au moins 50 cm de profondeur rempli
d'un mélange de terreau et de terre
d'origine.

Votre corossolier aura besoin d'un
arrosage régulier au début et donnera
ses premiers fruits dés la 3™ année

suivant la plantation.

* 1 chou

500 g de filets de poisson (perroquet par exemple)
* 100 g de lardons

« 7 gousses d'ail hachées

* 1 willére a café de sauce Nuoc Mam

* 1 cuillére a soupe de sauce sojo

* Poivre

2 cuilléres a soupe d'huile

{oupez le poisson en dés et laissez-le mariner dans un plat au
réfrigérateur pendant 30 min avec la sauce soja et le Nuoc
Mum. Détachez 8 belles feuilles du chou, faites-les blanchir

1 minute dans I'eau bouillante. Faites chauffer 2 cuilléres @
soupe d'huile dans une poéle, ajoutez I'uil, le reste de chou
émineé et les lardons. Faites revenir 10 minutes @ feu doux |
en remuant. Ajoutez cette préparafion avec le poisson et
mélangez. Répartissez cette farce au centre des feuilles de |
chou et confectionnez des papillotes. Faites cuire d la vapeur 1
pendant 10 minutes.

Une recetie savoureuse ef originale que vous pouvez
également réaliser en remplacant le poisson par du poulet.

GRATIN D=

INGREDIENTS :

o 5 chouchoutes

* 200 g de champignons de Paris en conserve
* 200 ml de créme fraiche allégée

* 2 willéres a soupe de moutarde

* 150 g de dés de jambon de Paris

* 15 g de gruyére ripé

* Sel, poivre

Faites cuire les chouchoutes dans de I'eau salée
pendant 35 min. Epluchez-les, enlevez le noyau
central et réduisezles grossiérement en purée.
Faites revenir les champignons dans une poéle,
ujoutez-y les chouchoutes en remuant jusqu'a
< que I'eau rendue soit évaporée. Ajoutez les
dés de jombon, la créme fruitﬁe et la moutarde.
Salez et poivrez. Versez la préparation dans un |
plat & gratin et parsemez de gruyére. Laissez
cvire au four 10 min sous le grﬁl pour gratiner.

Consommez e grafin accompagné d'une salade
verte pour un repas complet et équilibré !

POEMIO0N

INGREDIENTS :

* 1 bol d'eau de coco

* 2 bols d'amidon

* Un peu d'hile

* Lait de coco

* Sachets plastiques a pocher

Mélangez I'eau de coco avec I'amidon.
Portez de I'eau @ éhullifion dans une
marmite. Badigeonnez I'intérieur des
suchets @ pocher avec un peu d'huile et les
remplit avec lo préparation. Fermez
hermétiquement les sachets et plongez-les
duns I'zau bovillante. C'est cuit lorsque les
suchets remontent d la surface. Arrosez la
préparation de lait de coco et dégustez !

Direction de la Santé

ROCCOL
CORBENAY, COROSSUL

INGREDIENTS :

* 1 corossol mir

¢ 15d d'eau

* | «itron vert

* 1 gousse de vanille

Mixez la chair du corossol en ajoutant I'eau,
I¢ jus de citron et la vanille. Laissez prendre
pendant au moins 4h au congélateur.

VARIANTE :

on peut également consommer cette
préparation en jus (sans lo meftre au
congélateur) ou en milkshake (en
remplacant |'eau par du lait demi-écrémé).

Direction de Ia Santé




Le fafa s'obtient en coupant
de jeunes feuilles sur
les plants de taro
(en laissant toujours une
ou deux feuilles pour que
le tubercule se développs).

Le fafa est un
légume trés pauvre en calories

et riche en pofassium et vitamine A.
La vitamine A contribue au bon
fondi du systeme i
et préserve la santé de la peau.
Le potassium parficipe au
fonctionnement musculaire
et nerveux.

Une recefte qui permet de consommer du fafa sous une
forme qui sera parficuliérement appréciée par les enfants.

La plantation de fe'i se fait & partir
des jeunes rejets prélevés sur un pied
mére, en veillant a conserver le bulbe

avec quelques racines.

Creusez un trou aussi large que profond

(triple du volume du rejet).
'/ Disposez au fond du frou des pierres pour
Source de sucre i favoriser le drainage.
lent et de fibre, le fei \ Recouvrez avec un mélange composé
renferme de I'énergie qui se libére de ferre de jardin, terreau horticole,
progressivement dans I'organisme. Il apporte fumier et sable grossier non calcaire.

également beaucoup de héta-caroténe.
Le béta-caroténe est un précurseur de la vitamine A o L. o
qui va jouer un réle important dans la vision, Le fe'i apprécie fout particuliérement
I protection de lu peau et des mugueuses les zones humides.
et va permettre de réguler le systéme
immunitaire.

Une autre fagon de cuisiner les fe'i qui sera
particuliérement appréciée par les enfants !

PLANTERSZ

/ INGREDIENTS :
* 15 goyaves
FORMDABLE * 3 willéres a soupe de sucre roux
* 2ufs
* 3 feuilles de gélatine
‘LA GOYAVE ' * 120 ml de créme fraiche liguide
°
S

() "Trempel la gélatine dans de I'eau froide jusqu'a

o 8 \ @ qu'elle ramollisse. Videz les goyaves et

( ™ mixezles au robot puis passer la pulpe obtenue
0 A\ au tamis ofin d'dter les graines. Séparez les
blanes des jounes et monter les blancs en neige

ferme avec une cuillére @ soupe de sucre. Mixez la

pulpe, le sucre roux et les jaunes d'oeufs

quelques secondes. Chauffez légérement ce

mélunge dans une cosserole @ feu doux en

ajoutant la créme. Ajoutez les fevilles de gélatine

ot lnissez encore quelques minutes sur le feu.
Incorporez délicatement |'appareil aux blancs

montés en neige ef réfrigérez 4 h avant de servir.

La goyave
présente une feneur
exceptionnelle en vitamine C :
elle en confient 5 fois plus

qu'une orange ou un citron ! N
La vitamine C renforce nos défenses
immunitaires et neutralise les radicaux libres,
protégeant ainsi les cellules de notre
organisme du vigillissement.

Une fagon originale de consommer des fruits du
jardin !

Direction de la Santé
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Le plant de semis ou marcotté de litchi |
doit d'abord étre élevé en pot pendant ‘ INGREDIENTC :
environ une année, puis mis en ferre |
dans un trou d'au moins 50 cm ] o 10 litchis
rempli d'un mélange de ferreau 2, * Eav péfillante
et de ferre dorigine. “, : * Un peu de sirop de fraise

Le litchi est un fruit
frés riche en vitamine C
(presque autant que |'orange !) et en
vitamine B9. La vitamine B9 (ou folates)
joue un réle important dans la formation des
globules rouges, le foncionnement du systéme
nerveux et du systéme immunitaire. Elle est
nécessaire & la production de nouvelles cellules,
ce qui la rend particuliérement importante
durant les périodes de croissance rapide
comme |'enfance, I'adolescence et la
grossesse (développement du
foetus).

Pour donner des fruits, il devra Y Décortiquez et enlevez les noyaux des
étre planté dans un yespute litchis. Mixez la pulpe et passezla au
chingis.

Duns un verre, mettez un fond de sirop de
fraise (ou grenadine), le jus de litchi et

ensoleillé mais surtout en
zone fraiche
(montagne ou fles Australes) g djoutez de |'eau péfillante pour compléter.
o0 la température hivernale descend
& moins de 15°C pendant
quelques jours.

-~ 7




MEGA LA
MANGUE

La mangue est riche en vitamine C
et en béto-caroténe.
Ce sont des antioxydants qui aident
I'organisme  lutter contre les radicaux
libres et donc le vieillissement
des cellules.

Le manioc est un féculent.
Il contient donc des glucides complexes

et du magnésium en quantité inféressante.

Une carence en magnésium peut entrainer

des troubles : nervosité, fafigue

ef crampes musculaires.

//
" SUPER LE

Comme tous les agrumes, ';
le pamplemousse est une excellente
source de vitamine C et il contient une
grande quantité de flavonoides.
Vitamine C e flavonoides sont des
antioxydants. Ils aident I'organisme  lutter
contre les radicaux libres et donc
le vieillissement des cellules.

La pulpe de la

papaye est gorgée de vitamine C ef de
béta-caroténe. Ce sont des antioxydants.

IIs aident I'organisme @ lutter contre les

radicaux libres et donc le vieillissement

des cellules.

e 7,
BOMMENT] PIANTER

Le plant de semis ou greffé de mangue
doit d'abord étre élevé en pot pendant
environ une année.

Puis il faut le planter en choisissant un "

espace ensoleillé, une terre hien
drainante et aprés avoir creusé un frou
d'au moins 50 cm de profondeur rempli
d'un mélange de terreau et de terre
d'origine.
Votre manguier aura besoin d'un arrosage

régulier au début et donnera ses premiers
fruits entre 5 et 7 ans aprés plantation.

COMMENT PLA

ENT; PLANTEKS
!JJUJ‘/.“‘J]SJII Harh 3

Le plant de semis ou greffé de
pamplemoussier doit d'abord étre élevé
en pot pendant environ une année.

Puis il faut le planter en choisissant
un espace ensoleillé, une ferre bien
drainante et aprés avoir creusé un trou
d'au moins 50 cm de profondeur
rempli d'n mélange de terreau
et de terre d'origine. Des apporis
réguliers de compost au pied vous
permetiront d'améliorer le nombre
et lo qualité des fruits.

Votre pamplemoussier aura besoin
d'un arrosage régulier au début
et donnera ses premiers fruits entre
5 et 7 ans aprés plantation.

COMMENT ELE

Faire germer les graines de papayers dans
des petits pots ou godets d'environ
5410 cm de diamétre rempli de ferreau
de semis : 1 a 2 graines par godet.

Les plants peuvent éire repiqués environ
2 d 3 mois aprés le semis. Faire un trou
de 50x50 cm que vous remplissez de ferreau
et de terre d'origine, plus 2 pelletées
d'engrais organique (fumier bien décompasé
ou compost enrichi).

Confectionnez une hutte pour éviter que
le papayer reste les pieds dans I'eau et
plantez les papayers @ une distance
de 2 3 métres.
%ffectuez un arrosage régulier, mais sans excés.

A noter : Seuls les pieds femelles donnent
des fruits.

Direction de la Santé
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INGREDIENTS :

34
CA

* | pefite racine de manioc

* Fromage au choix (camembert, brie, gruyére...)
« Qignon vert

* Sel, poivre

* Huile

Epluchez et ripez le manioc. Faifes cuire la
préparafion pendant 5 minutes dans une poéle
huilée, en tassant pour former une galette. Déposez
la galette de manioc sur un papier absorbant ofin
d'enlever le surplus de graisse. Coupez un morceau
de fromage et déposez-le sur la galetie, puis faites
gratiner au four dans un plat adapté. Servir avec une
sulude.

de la Santé

eALADE DE CRABE

INGREDIENTS :

o 1 pamplemousse

* 1 petite boite de miettes de crabe
* 1 willére & soupe de mayonnaise
* Coriandre ou persil

* Sel, poivre

Lavez le pamplemousse, coupez-e en 2 puis
videz la chair. Egouttez les miettes de crabe
¢t mélangezles avec lo chair du
pamplemousse. Ajoutez la mayonnaise et la
corigndre hachée. Assaisonnez. Servez bien

frais dans les peaux du pamplemousse

précédemment évidées.

Une entrée simple, rapide et rafraichissante.

AU PAMPLEMOUSSE

Le crabe peut-étre remplacé par des petites 7

crevettes.

Direction de la Santé

Cette boisson express est idéale au pefit

déjeuner ou pour le godter des enfants.

" Direction de Ia Santé

=" ADPF

/




LE FRUIT DE
LA PASSION,
IL A TOUT BON !

Le fruit de la
passion est une excellente
source de vitamine C et il parficipe d un
bon transit intestinal gréice @ son apport en
fibres insolubles (confenues dans les graines).

Non absorbées par le corps, les fibres insolubles
restent dans les intestins et augmentent le

volume des selles, prévenant ainsi

la constipation.

PAS BETE
LA pacTEquE |

La pasteque est
rés riche en eau et légére
en calories. L'eau est le principal
consfituant des &res vivants et représente
environ 60 % de notre poids. Elle est nécessaire
@ la vie de nos cellules et permet la circulation
du sang, le transport des constituants de
notre organisme ef |'élimination des
déchets filirés par les reins.

EPATANTE
LA PATATE !

La patate douce
contient une quantité
particuliérement élevée de
béta-caroténe, que I'organisme
transforme ensuite en vitamine A.
La vitamine A intervient dans la
protection de la peau, des mugueuses
ef des yeux.

Le pota est un
légume trés pauvre en calories
et riche en potassium et vitamine A.

foncti du systeme i

La vitamine A contribue au bon

et préserve la santé de la peau.

ef nerveux.

-

Le potassium parficipe
au fonctionnement mustuluire}

COMMENT PLANTER ?

Prélevez des graines dans un fruit de
la passion et mettez-les a germer dans
du coton humide ou direciement dans un
petit pot rempli de ferreau.
Arrosez réguliérement.

Une fois que le plant sera robuste
ef présentera quelques feuilles bien
ouvertes, vous pourrez le mettre en ferre
dans un trou rempli de terreau
et de terre d'origine.

Vous prendrez soin d'installer un grillage
ou des supports sur lesquels la liane
pourra grimper, fleurir et vous donner
de bons fruits juteux.

Formez une motte de ferre et fuites
des trous d'environ 2.d 3 cm
de profondeur avec votre doigt.

Placez une graine dans chaque trou,
puis recouvrez de ferre
et fassez [égérement.

Arrosez réguliérement pendant
la période de germination.

Préparez vos plants en prélevant des
boutures de 20 cm a I'extrémité de lianes
saines de patate douce.

Creusez un trou de 15 cm de diamétre
et placez les 3/4 de la bouture en
la recouvrant partiellement de terre.
Arrosez réguliérement. Les umara peuvent
gre plantées toute |'année, mais de
meilleurs résultats sont obtenus en les
plantant en avril/mai/juin.
La récole se fera au bout de 4-5 mois.

Pour un mode de culture « récup’ »
et original, il est possible de planter les
pieds de patates douces dans de vieux
pneus empilés remplis de terre.

COMMENI}

Plantez vos graines de pota dans des bacs
de semis confenant de petites alvéoles
et arrosez réguliérement et délicatement ¢
car les plants sont fragiles.

Une fois que les plants sont plus robustes
avec quelques fevilles bien ouvertes,
vous pouvez les repiquer en terre
en les espagant d'environ 20 cm.

Des apports de compost dans le sol sont
nécessaires avant plantation.

La récolte pourra intervenir environ
2 mois aprés plantafion.

ANITE DE PASTEQUE
diead] LA MENTHE

o ;
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INGREDIENTS :

* 1/2 pastéque

* 6 glacons

« Quelques fevilles de menthe
< Lejus d'un citron

Epépinez lu pastéque et coupezla en
cwbes. Mixez avec le jus de citron et les
glagons. Ajoutez une feville de menthe
avant de servir. |
Cette recette peut également éire réalisée
avee du melon. |
Une boisson rafraichissante sans sucre '
tjouté !

GATEAU DE
TATESD

INGREDIENTS :

* 6 grosses patates douces

* 3eufs

* 6 cilléres a soupe de beurre
* 10 cuilléres & soupe de sucre
* Vanille

Luissez cuire les patates douces dans une
casserole d'eau bouillante ; puis épluchezles
ef éerasez-les en purée. Ajoutez le beurre, le
sutre, la vanille et les eufs. Bien mélanger.
Versez dans un plat beurré et laissez cuire
au four pendant 1 heure @ 180°C - Th 6.

Une facon originale de metire des patates
douces au menu !

de la Santé
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INGREDIENTS :

* 500 g de pota

« 1/4 d'oignon

* 1/4 de poivron rouge

* 1/4 de poivron jaune

* 150 g de thon en boite au naturel
* b eufs

* Sel, poivre

Lavez, coupez ef faites revenir les oignons et les
poivrons découpés en pefits morceaux. Faites de
méme avec le pota. Dans un saladier, batfez les eeufs
puis cjoutez le thon émietié ef les [égumes. Salez et

oivrez. Versez la préparation dans une poéle ef
ruissez cwire a feu doux. Cette recette peut étre réalisée
avec n'importe quel égume ef le thon en boite peut
éire remplacé par du thon frais découpé en cubes.
Vous pouvez également ajouter quelques pommes de
ferre cuites coupées en rondelles pour obtenir une
véritable torfilla espagnole !

A déguster en plat principal avec une salade verte
ou en pefits cubes pour un apéritif santé !

Direction de Ta Santé




COMMENT PLANTER 2

Le potiron
contient une quantité
particuliérement élevée de
béta-caroféne. Le béta-caroténe est un
antioxydant, il neutralise la formation de
radicaux libres dans I'organisme et protége
ainsi les cellules. L'organisme synthétise
la vitamine A (indispensable pour la peau,
les yeux ef les mugueuses) & partir
des béfo-caroténes.

Le plant de semis ou greffé de ramboutan
doit d'abord &re élevé en pot
pendant environ une année.

Puis il faut le planter
en choisissant un espace
ensoleillé, une ferre bien drainante
ef aprés avoir creusé un frou d'au mains
50 cm de profondeur rempli d’un
mélange de ferreau et de terre d'origine.

A
vi ’
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Le ramboutan
estriche en vitamine C et
lu teneur élevée en eau de ce fruit lui
confére une note rafraichissante trés
uppréciable en saison chaude ! La vitamine C
renforce nos défenses immunitaires et
neutralise les radicaux libres, protégeant
ainsi les cellules de notre organisme du
vieillissement. e -

Votre pied de ramboutan aura besoin d'un
arrosage régulier au début et donnera ses
premiers fruits au bout de 7 ans.

COMMENT PLANTER ?

s

COMMENT PLANTE

‘ Pour créer son potager de taro,
il suffit de couper de jeunes pousses
sur de vieux pieds et de les piquer assez
profondément (20 cm a 40 cm)
dans la vase.

Le taro peut également étre cultive
dans un gros pot placé dans un bassin
d'eau peu profond, en prenant soin

Le taro est .
de ne pas noyer complétement la motte.

beaucoup plus riche en
calcium que d'autres féculents
importés tels que le riz ou les pétes.
Le calcium contribue  la solidité des os
et des dents. Il est essentiel au cours
de la croissance et ensuite
tout au long de la vie.

IL EST FOVU
CEVURU !

Plantez un rejet (extrait d'un pied mére)
en choisissant un espace ensoleillé,
une ferre bien drainante et aprés avoir
creusé un trou d’au moins 50 cm
de profondeur rempli d'un mélange
de terreau et de ferre d'origine.

régulier au début et donnera ses
premiers fruits entre 4 et 5 ans
aprés plantation.

Le uru contient
de la vitamine C, ce qui n’est
pas le cas des féculents importés tels que
les péites ou le riz. La vitamine C renforce
nos défenses immunitaires et neutralise les
radicaux libres, protégeant ainsi les
cellules de notre organisme du
vieillissement.

*. y
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DE POTIRON

* 1/4 d'un gros potiron

* 2 vignons

* 1 échalote

o Curry en poudre

* Sel, poivre

* 2 illéres a soupe d'huile

| Caupez un quart de pofiron en dés et le
| pré-cuire dans un fond d'eau.

¥ Faites revenir dans un peu d'huile les
oignons émincés ainsi que ['échalote
wupée finement. Ajoutez le potiron.
Suupoudrez de curry, sel et poivre et
laissez dorer.

o

PANALOTTA

M
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AU RABOYTAES

* 30 ramboutans

200 ml de créme liquide

+ 200 g de fromage blanc

* 2 feuilles de gélatine

2 willzres @ soupe de sucre

. Quelwues gouttes d'extrait de vanille de Tahiti
« Pour le nappage : miel et jus de citron

pluchez la pulpe des ramboutans et coupez-la en ‘
pefits morceaux. Conservez le jus. Trempez la |
Féluﬁne 10 minutes dans de I'eau froide. Chauffez

[u créme ef le sucre, puis ajoutez quelques gouttes
d’extrait de vanille, la gélatine etﬁe fromage
blane. Mélangez jusqu'a ce que la gélatine soit
dissoute. Ajoutez les ramboutans découpés et leur
jus puis verser la préparation dans des ramequins. |
Plocez ces derniers au réfrigérateur au moins 3 |
heures. Au moment de servir, démoulez dans une |
pefite assiette et napper d'une cuillére de miel et !
d'un filet de jus de citron.

Direction de'la Santé
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~ INGREDIENTS :

* 300 g de taro

* 3ufs

* 80 g de sucre

* 100 g de farine

* 1 sachet de levure chimique

* 1 willére & soupe de thum ou extrait de

‘,. vanille
N

Epluchez le taro, coupezle en morceaux et
wire d 'eau pendant 20 min.

Mélangez les jaunes d'eeufs avec le sucre,
ajoutez ensuite la farine, la levure et le taro
rédvit en purée lisse. Incorporez doucement
les hlancs montés en neige et le rhum ou la
vanille. Versez la préparation dans un
maovle a cake, beurré et mettez au four &
185° pendant environ 45 min.

Direction de la Santé

INGREDIENTS :

*1/2un

* 10 d de créme fraiche ou de lait de coco

* 50 g de beurre

« 11 de lait demi - écrémé

* Autres [égumes : pofiron, carotte,
courgette, etc. (facultafif)

* Assaisonnement au choix : persi,
coriundre, sel, poivre, noix de muscade

Faites cuire le uru sur le feu ou au four pendant au
mains Th. Ecrasez le uru pour le réduire en purée.
Ajoutez le lait chaud et le beurre pour obtenir un
mélange bien homogéne et crémeux. Ajoutez les
légumes et mixez la préparation. Assaisonnez avec
sel, poivre, noix de muscade rapée et herhes |
aromatiques. Ajoutez la créme fraiche ou le lait de
<otojuste avant de servir. |

Seryez cette soupe avec des croutons ou des tarfines
de pain grillé frottées a I'ail et ajoutez du fromage
r6ipé et des lardons pour obtenir un repas complet.
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