Mdangez noix & pruneau,
une fouche de creegon ¢t
d'avlires ingrédienle que vous
aitmez pour une galade pleine
d'énergiel

Les fruits & coque sont réputés pour
leurs bienfaits pour la santé. Riche
en magnésium, en vitamines E et
B, ainsi qu’en fer, en calcium, en
minéraux et en oligo-éléments, la

noix constitue un encas idéal grace
& sa haute teneur en fibres qui per-
met de ressentir rapidement un effet
de satiété ! Ultra-gourmande, on la
glisse dans les préparations sucrées
comme salées.
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Concentré en potassium et en vita-
mine C, le coing ne se déguste que
cuit. Seul, ou associé a la pomme et
a la poire, on profite de la saison
pour préparer des compotes aci-
dulées, idéales pour se maintenir
en bonne forme et se régaler toute
I'année. Pour plus de gourmandise,
on y ajoute de la vanille!

Reconnu pour booster le systéme
immunitaire, le gingembre est
réputé pour son golt prononcé,
qui apporte une touche asiatique
dans l'assiette. Pour réchauffer les
jours froids, on l'infuse dans I'eau

chaude, avec du citron et une touche
de miell

Concentré d'énergie, le pruneau
est une prune séchée, donnée par
le prunier d’Ente. Vanté pour ses
nombreux bienfaits et naturellement
riche en fibres, il se déguste seul,
mais peut aussi entrer dans la pré-
paration de recettes sucrées-salées
trés gourmandes!




