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\NGRED\ENTS » i (9 o
. 1 poigne€ de raisins secs (ou
. 2009 graines de couscous sbricot, tomate...)
complet (ou autre . persil (facu\tatif)
semou\e/boulghour) . 1/2 citron
. 7 capoties . huile d'olive ou noix
. epicesav choix: coriandreé:
oivre, etc...

o 1 fenou'ﬂ
. 1oignon rouge€ cumin, P
(ou o sel

e d'amandes
tabou\’e d'hiver -

o 1 poigné
noisettée; gra'mes tourneso\,
sésame...) ¥, Autres Jegumes pour un
petterave: potiron, choux-ﬂeur, chouXk,
mache, -
P R E P AR AT |O N Crus ou cuits (restes, legumes au four )
., Verserles graines de couscous dans le fond du saladiel,
ajoutel l'eau pouillante: péeposer un ouvercle et laisser
tranqume cing minutes. Ensulté, i1 suffit de decoller
délicatement les graines ala fourchette
1 rles raisins secs pourl qu'ﬂs gonﬂent
sun poele etles concasse?

. Laver les legume
. Decouper 1a carotte et 1'oignon rouge €
ciseler 1€ pers'ﬂ

. Prelever le zest de citrond (s1 pio) et presser le.

« Ajoutel tous les 'mgredlents aux graines de couscous:
yerser 1€ jus de citrol 1'huile d'olive, saler et ajoutel les
gpices de votre choix. Gouter et rectifier \’assaisonnement

o Serverl et dégusterl !



\NC‘RED\ENTS Assaisonnementsé
S \
jpod=kiep’ . 1orange Pr¢ tre godt)
i 1/4.de fie procoli 1 /2 citron {slonty colza oY olive)
e : nuile (noi% noisette:
5 1 pomme ° ul
° Iange ° Se‘
112)0\1Cmet de menthe
EP ARA t la men a s p\acef
. ux, la PO t du procoll et ,\e robtentiol
. Laver les chout airenon-fef 5 xer jusay Lo
géparer les tete: bol d'un mixeur. M Bes 0 5
> le dans 1€ on petits
ensem 1a couperl .
d'une poudre laver la pomme 2 vaec les chou¥ mixes
pendant C€ teml:)rlceaux de pommessie 1 e
S reste. .Co
. Melanger le bk |’ajouter 34 —hres quartiers
Ciseler|la Tyl |'orange €t PrE ile etle
u . e
. Peler au Coutetaa}outer‘\es L resw\ jus de citrom: L

Comment
les
repérer ?

Regardezles
étiquettes!

Applications
ScanUp,
Open Food
Fact
ou Siga

Voici quelques indices qui ne trompent pas:

Les ALIMENTS
ULTRA-

TRANSFORMES
A éviter ! (AUT)

e Une liste d'ingrédients a rallonge. Dans 75% des cas, si la liste
d'ingrédients contient plus de 5 ingrédients, I’'aliment est ultra-
transformé.

e Vous ne connaissez pas les ingrédients ou vous n’en n’avez jamais
eu dans vos placards car ils sont réservés a l'usage industriel.

e Les noms des ingrédients sont difficiles a retenir ou
imprononcables (carraghénanes, acésulfame K, nitrite de sodium,
maltodextrine etc.).

e Nombreux sont les aliments ultra-transformés qui portent des

allégations nutritionnelles sur leurs emballages (riche en fibres, en

protéines, sans sucre, ...).




pPate brisée:
ine * sel + é

1a farl

o« Mettre
\'hui\e.

« Ajouterl
« Ajouterl jus
. Ctaler lapad

fourchette.

te dans un

. Rajout :son (bien grat'mé)
soit en cours grat'mé) soit mélangé au

flan.

o« Mettr
environ 30 min.
erver et dégu

5 3200°C pendant



@ Temps total : 2h50

Préparation : 20 min i
- Cuisson : 30 min - R
| . Rbpos 2 H % 12 barre
NGREDIENTS |
. 100 g de noisett

. 200 g de floco®
scidulée (LYP€

es

s d avoine
GrannY)




