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1. Le plein
d’énergie
Ce mélange fagon porridge
> se réhydrate au contact d'un
liquide froid ou chaud. Si la
poudre de céréales germées
n'est pas trés gonteuse, elle
b est ponctuée d'éelats de noi-
settes toastés, de graines de
chia et de lin et dépices chai.
Une préparation assez riche
en protéines, acides aminés,
' minéraux... et facile a digérer,
grace a la germination.
Supermix, Germline, 8,50 €
les 350 g, en réseau bio.

2. Charcuterie
italienne
On retrouve le plaisir de la
i mortadelle avee cette belle
I gamme de charcuterice ita-
lienne sans nitrites, réalisée
a partir des meilleures par-
ties du pore (100 % italien,
¢levé sans antibiotique) et
garnic de croquantes pista-
ches de Bronte (Sicile).
Mortadelle aux pistaches,
Naturals Rovagnati, 3,50 €

les 100 g, dans les grandes
et moyennes surfaces.

3. Menthe fraiche

Agréablement sueré mais
surtout délicicuse-
ment parfumé, ce
sirop bio de menthe
¢gaye l'eau plate ou
gazeuse. Son tonus
¢légant accompa-
gne parfaitement
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On craque pour ces produits
préts a consommer, faciles

a préparer ou pratiques
a utiliser.

le mojito, saccorde bien au
citron et sucre de fagon ori-
ginale une salade de billes
de melon glacées.

Sirop de menthe, La Maison
Guiot, 3,30 € la bouteille

de 50 cl, en grandes surfaces.

4. Douceur
citronnée

Imaginez un lemon curd,
cette onctueuse ereme

de citron so british, qui
prendrait ses vacances
en Provence et tombe-
rait sous le charme
d’'une bonne huile
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d'olive. La texture est velou-
tée, la saveur est a la fois 1¢-
gerement acidulée et douce.
(est sucré, mais sans exces.
Yarfait en contrepoint dans
une coupe de glace, une sa-
lade de fruits frais, en gar-
niture d’'un macaron ou en
fond d'une tarte au citron.
Lemon curd, Marius, 4,60 €

le bocal de 240 g, en épiceries
fines et vente en ligne.

5. Tartelette bio

Un rapide passage au four
souligne une pite moelleuse
bien beurrée et une garniture
généreuse ou le fruité des
poivrons soutient la note de
la feta. Une belle fagon d'enso-
leiller la pause déjeuncr.
Tartes aux 3 poivrons et

feta, Carte Nature, 5,20 €
les 2 x 115 g, en réseau bio.

6. Heureuses
’ . .

I¢gumineuses

Cles soupes repas véganes,
100 % naturelles, bien cuisi-
nées ct ¢picces avee doigté,
sont a base de lentilles, pois
chiches ou haricots sees. Un
repas i boire nourrissant et
assez peu calorique, source

-

de fibres et de vitamines, qui
se déguste sans effort en ver-
sion froide. Un bon point pour
les bouteilles en plastique
végétal biodégradable.
Super Soupe, Hari&Co,

5 € les 445 ml, dans les GMS
(Monoprix, Casino).

7. Garniture
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Prét en quelques minutes a
la poéle, ce mélange de pe-
tits 1égumes, épeautre et
raisins secs sappréceie aussi
bien en plat complet qu'en
garniture. Une douce note
sucrée-salée qui apporte une
touche orientale a l'assictte.
Bel accord avee la volaille.
Légumes & céréales,

D'aucy, 2,40 € les 290 g,
en grandes surfaces

8. Yaourt islandais

Le skyr (prononcez “squire”)
est un yaourt égoutté, né en
Islande. Débarrassé de son
petit-lait, il présente une tex-
ture plus dense et plus riche
en protéines. Une saveur lac-
tée idéale en pause rassasian-
te, au petit déjeuner avee des
fruits frais ou en base de sauce
aux herbes. Existe nature, 3
la vanille, framboise, fraise et
myrtilles. Une douceur peu
sucerée et 100 % naturel.
Skyr, Siggi's,2 € les 1 x 140 g,
dans les grandes surfaces.
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