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N U T R I T I O N



LA DETOX GOURMANDE PROPOS RECUEILLIS PAR SOLINE DELOS
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IDEAL POUR ALLEGER SON ORGANISME. LA CHEF DU SITE DETOX-DELIGHT.FR, LOLA MASSONNET, NOUS DONNE DES CONSEILS ET TROIS RECETTES POUR ALLIER FORME ET PLAISIR. Tous droits réservés à l'éditeur



SA RECETTE PUDDING DE GRAINES DE CHIA, COULIS DE FRAISE-BASILIC Le conseil de Lola Massonnet « Pour bien commencer la journee, agrémentez votre petit dejeuner de graines de chic, en les ajoutant àvotremuesliouà un smoothie "Chic" signifie force en langue maya, les bienfaits de cette plante herbacée sont incroyables 4 cuil a soupe de graines par pur couvrent environ 20 %des apports nécessaires en calcium 10% des besoins en protéines et un tiers des besoins quotidiens en fibres pour un adulte » Ingrédients : 4 cui a soupe de graines de chia, I banane, le zeste de I citron vert, I tasse de laitvegetal (amande, soja, riz) Pour le coulis I belle poignée de fraises, I cuil à soupe de sirop d'agave, 3 feuilles de basilic Réalisation Ecrasez la banane avec le zeste de citron Incorporez petit à petit le la it puis les graines de chic en mélangeant bien Lorsque les graines commencent a épaissir versez le toutdans un bol ou une coupelle Mixez les fraises avec le sirop d'agave et les feuilles de basilic Nappez le pudding de ce coul is et servez
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SA RECETTE ROQUETTE, ASPERGES ET MANGUE AU RESTO Le conseil de Lola Massonnet « Mangez des asperges au moins une fois par semaine Ellescalmentl appétit nettoie lorganisme en profondeur grace a leurs vertus diurétiques et contribuent a augmenter la masse musculaire maigre » Ingrédients IO asperges vertes surgelées 2 belles poignees de feves pelées surgelées I courgette I belle poignee de roquette 1/2 mangue Pourlepesto 4cuil a soupe de noix de capu non salees Seuil a soupe de pignons de pm I petite gousse d ail hachée (ou I cuil a soupe d ail surgelé ou en poudre) Seuil a soupe de |usde citron 2cuil a soupe d huile d olive (facultatif) I bouquetde basilic sel poivre Réalisation Plongez les asperges 8 mn dans de I eau bouillante salee Procédez de même avec les feves pendant I mn Egouttez les feves et rafraîchi ssez lessousunfiletd eau froide Laissez refroidirlesaspergeset coupez les en quatre Lavez et râpez la courgette puis mélangez laauxapergesetauxfeves Mixez tous les ingrédients du pesto et assaisonnez Dans un saladier dressez un lit de roquette déposez dessus les legumes croquants nappez de pesto et decorez de des de mangue



SA RECETTE TABOULÉ DE QUINOA
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Le conseil de Lola Massonnet «Abusez des herbes aromatiques comme le persil ou la menthe riches en chlorophylle un puissant antioxydant Les aliments antioxydants protègent des radicaux libres responsables du vieillissement premature de nos cellules » Ingrédients I verre de qumoa rouge I poignee de baies de gopsechees I fenouil I bouquet de persil I bouquet de menthe I poignee de noix hachées Pourlasauce 4cuil asoupede|us de citron 4 cuil a soupe d huile d olive I pincée de sel I belle pincée de poivre Réalisation Faites tremper les baies de gop pendant 20 mn pour quelles se rehydratent puis egouttez les Pendant ce temps faites cuire le qumoa dans I eau sur feu doux pendant 20 mn puis egouttez le et laissez le refroidir Rincez épluchez et coupez le fenouil en f nes lamelles Hachez les herbes finement Mélangez tous les ingrédients dans un saladier et nappez de sauce • Toutes les recettes sont pour 2 personnes
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Allure Detox
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We are a comfortable and evidence-based drug and alcohol detox in Boca Raton, Florida. We can free you or your loved one from the physical symptoms of addiction and start you on the path to recovery.
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Allure Detox
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