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À la Une
La baie de Goji
Avec ses vitamines A et C, bêtaca-
rotène, fibres et calcium, la baie 
de Goji est un véritable allié 
pour notre vitalité au quoti-
dien. Originaire de Chine, elle 
se popularise en Occident. 
Commercialisé sous forme dés-
hydratée, ce superaliment aux 
notes sucrées se picore tout au 
long de l’hiver !

Le cresson
Le cresson est l’un des légumes les 
plus riches en fer ! Son goût délicat 
en fait une base incontournable 
pour les repas d’automne et d’hiver. 
L’astuce ? Pour une soupe pleine 
d’énergie, on le fait cuire au dernier 
moment avant de le mixer. Il garde 
ainsi sa belle couleur verte… et toute 
sa saveur !

La noix
Les fruits à 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 grâce 
à 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.

Le coing
Concentré en potassium et en vita-
mine C, le coing ne se déguste que 
cuit. Seul, ou associé à la pomme et 
à la poire, on profite de la saison 
pour préparer des compotes aci-
dulées, idéales pour se maintenir 
en bonne forme et se régaler toute 
l’année. Pour plus de gourmandise, 
on y ajoute de la vanille !

Le gingembre
Reconnu pour booster le système 
immunitaire, le gingembre est 
réputé pour son goût prononcé, 
qui apporte une touche asiatique 
dans l’assiette. Pour réchauffer les 
jours froids, on l’infuse dans l’eau 
chaude, avec du citron et une touche 
de miel !

Le Pruneau
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 
très gourmandes !

Mélangez noix et pruneaux, 
une touche de cresson et 

d’autres ingrédients que vous 
aimez pour une salade pleine 

d’énergie !


