ON COMMENCERA AVEC LE POIREAU CUIT AU FOUR ET
SERVI AVEC DU CHOU. UN PETIT CHEVRE LOCAL
ET QUELQUES PRUNELLES A L'HUILE. ET LA
PATATE DOUCE SERA EN VERSION DESSERT
AVEC DU CHOCOLAT ET DES PEPINS
DE COURGE.

CE MATIN, YVONNE A RASSEMBLE QUELQUES
FEMMES DU VILLAGE POUR UI\{ COURS DE

CUISINE CHEZ RENE. i
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=

AUJOURD'HUI
ON VA TRAVAILLER DEUX "\
BEAUX LEGUMES D'HIVER: )
LA PATATE DOUCE ET  /
LE POIREAU.

7 UNE PATATE DOUCE
EN DESSERT P
JE SUIS CURIEUSE.

VoUS VOYEZ,

LE LEGUME EST TRES FACILE
A TRAVAILLER. LE POIREAU ET
LA PATATE SONT DEJA AU FOUR.
PAS DE CUISSON A L'EAU.

(**>~"  D'ABORD POUR

Y/ PRESERVER LES NUTRIMENTS
DES LEGUMES ET ENSUITE

POUR NE PAS GASPILLER L'EAU

QUI DEVIENT DE PLUS EN PLUS 4%

o CHERE. .

J'AJOUTE TOUJOURS

‘ JEN VU RENE.
UN JUS CRU DE LEGUMES BIEN VU REN

IL FAUT TOUJOURS UNE

DS LE pLAT MELAVCE MATIERE GRASSE SAINE
AVEC UNE HUILE, POUR
T POUR LES ABSORBER AU
GARDER LES PROPRIETES /
LES PLUS FRAGILES. MIEUX DANS LE CORPS.
MAIS CE CAKE DE PATATE

DOUCE ET CHOCOLAT. ON /
PEUT LE GOUTER ? s

C'EST VACHEMENT
BON CE CAKE !

DANS UN MOMENT
YVONNE. POUR CE DESSERT
J'Al UTILISE LA PATATE DOUCE
COMME LIANT ET POUR LE COTE
SUCRE. DONC PAS DE SUCRES
AJOUTES. VOUS VOYEZ QU'ON
PEUT AVOIR UNE BONNE CUISINE |
GOURMANDE SANS SUCRES  /
OU DE MAUVAISES GRAISSES

RENE, C'EST
QUAND LE PROCHAIN
COURS P ON
EST TOUTES
INTERESSEES!

- Pour regter en bonne santi en hiver, on vagic leg huileg (lin, colza, chanvre, noix, olive) afin de vaie leg godts et les bienfaits. On pkivilbyz leg liguminevses
(lentilles, pois cassés, haricots secs, poig chiches), tres nourrissantes et riches en fibres et en fer. ldéales pour aider l’oR%MiWAL a passer I'hiver |
- On abuse des infusions, surtout celle de fﬁlth, qui aide & combattre les infections, revitaliser l’okgalu'm ¢t RenforuR leg défenses immunitaires.
Les infusions permettent aussi de 5hydrater davantage car on a tendance o ne pag boire asseg quand il fait froid.
- En wisine on essaye de prRESERVER leg Vitamines, sang ajouter trop de watitres grasses.
- On fait le plein de vitamines grAce v persil, av brocoli, aux courges, comme le potiron, a la mache et a la Roquette, A la carotte pressée a froid en s
avec du chou kale pour un shot de bita-carotine et d’antioxgdantv. Tous les agrumes sont perwmis, surtout le citron qui, fraichement pressé, ajoute
de la vitamine C aux salades et av pramier verre d’eav dv matin.




