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ÉCO-RESPONSABLE

SAVEURS NUTRITION, nouvelle déclinaison de la marque SAVEURS, est le magazine 
entièrement consacré à la santé par l’alimentation. 
 
•  Écouter son corps et ses envies sans rien s’interdire 
•  Prendre en compte une gastronomie attentive au goût
   et aux nouvelles règles diététiques
 
 « SE FAIRE PLAISIR EN SE FAISANT DU BIEN »

telle est la promesse de SAVEURS NUTRITION.
 
 

POSITIONNEMENT
NUTRITION & SANTÉ   EXPERTISE & PÉDAGOGIE
SAVEURS NUTRITION « healthy food » autour de l’alimentation bonne pour la santé 
et la protection de l’environnement avec des recettes saines et colorées et des 
conseils santé et diététiques.
 

CONCEPT

25-49 ANS

LE TRIMESTRIEL HEALTHY QUI VOUS FAIT DU BIEN.



Zéro semoule dans ce 

taboulé, où le chou-fleur 

et le brocoli 

grossièrement hachés 

prennent sa place pour 

une version low carb.

Ma cuisine santé
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Mon cook book
antidiabète
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menu 2

menu 4

menu 6

menu 7

Taboulé de chou-fleur et brocoli
Poulet rôti (sans la peau), quinoa aux champignons
Fromage blanc aux dés de poire et éclats de noix

Saumon fumé et quartiers de citron
Salade de patidous rôtis au paprika, lentilles et feta, sauce tahini

Skyr au coulis de mangue maison  
(1 morceau de mangue bien mûre finement mixée)

Carottes râpées huile d’olive et citron
Saumon vapeur à l’orge mondé et aux blettes

Salade d’ananas frais à la menthe

Houmous de haricots blancs et noix de cajou
Pavé de cabillaud, poêlée de fleurettes de chou-fleur persillé

Yaourt au lait d’amande, dés de pomme

Ceviche de cabillaud mariné au basilic et à l’huile d’olive vanillée
Riz complet et fondue de poireaux

Salade d’orange à la cannelle

Salade de frisée aux noix
Filet mignon braisé, lentilles corail

Salade de fruits à l’hibiscus

Petit déjeuner  
(ou collation en cas de déjeuner trop léger ou de dîner tardif)

Thé vert
Bowl cake aux noix et amandes

Antidiabète

Vous surveillez votre glycémie, vous évitez  
les céréales raffinées, les sucreries et globalement 

les recettes à IG élevé ? Voici des menus de saison 
faciles, accompagnés de recettes équilibrées.

•  150 g de chou-fleur
•  150 g de brocoli
•  30 g de cranberries
•  40 g d’amandes
•  4 brins de menthe
•  4 brins de persil
•  4 c. à soupe d’huile 

d’olive
•  1 citron
•  Sel et poivre

TABOULÉ DE CHOU-FLEUR ET BROCOLI
Pour 4 personnes  10 min  0 min

> Détaillez le chou-fleur et le brocoli en 
fleurettes.
> Mixez le chou-fleur par à-coups 
jusqu’à ce qu’il soit réduit en une 
semoule grossière. Faites de même avec 
le brocoli.

> Hachez grossièrement les amandes et 
les cranberries. Prélevez les feuilles du 
persil et de la menthe, puis ciselez-les 
finement.
> Mélangez tous les ingrédients. Salez et 
poivrez. Servez aussitôt.
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AnticholestérolMa cuisine santé

Mon cook book
anticholestérol
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Menu 4 

Menu 6

Menu 7

Velouté de navets boule d’or, crème à l’ail
Dos de cabillaud grillé, poêlée de carottes et châtaignes

Fromage blanc à 0 ou 3 %, compote de pommes  
à la cannelle

Houmous et bâtonnets de carottes
Salade de roquette, avocat et quinoa, vinaigrette au miel

Yaourt au lait d’amande, dés de kiwi jaune

Salade de mâche, huile de colza et vinaigre de vin
Quiche poireau, saumon, citron confit et graines de lin,  

mesclun à l’orange
Salade de poires et grains de raisin rouge

Soupe miso
Wok de crevettes

Salade de mangue fraîche

Salade de champignons de Paris, huile d’olive,  
ciboulette et jus de citron

Poulet aux fruits secs
Petits-suisses à 0 %, compote de poires et éclats de noix

Velouté de potimarron aux éclats de noix
Aiguillettes de poulet aux épices tandoori,  

riz basmati et fondue d’épinards
Riz au lait de noisette

Salade d’endives et dés de pomme, huile de noix
Sardines au naturel, pommes de terre vapeur et persil

Pannacottas à l’amande et prunes poêlées

Vous surveillez vos artères, votre médecin vous dit 
de « faire un peu attention aux charcuteries,  

viandes et fromages » ? Voici quelques idées de menus  
et de recettes pauvres en graisses saturées, mais riches 

en bons lipides protecteurs et en antioxydants.
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•  2 beaux navets boule d’or
•  2 petites pommes de terre
•  1 oignon
•  2 gousses d’ail
•  2 tranches de pain de campagne
•  1 litre de bouillon de légumes
•  50 cl de lait d’amande
•  10 cl d’amande cuisine
•  3 c. à soupe d’huile d’olive
•  4 brins de cerfeuil
•  Quelques feuilles shiso rouge 

(facultatif)
•  Sel, poivre

VELOUTÉ DE NAVETS BOULE D’OR, CRÈME À L’AIL
Pour 4 personnes  25 min  30 min

> Pelez les navets et les pommes  
de terre, coupez-les en morceaux. 
Épluchez et émincez l’oignon.
> Faites suer l’oignon dans une 
cocotte avec 2 c. à soupe d’huile. 
Ajoutez les navets et les pommes de 
terre, faites dorer 5 min, puis versez 
le bouillon. Salez, poivrez et portez à 
ébullition. Couvrez, baissez le feu et 
faites cuire environ 20 min jusqu’à ce 
que les légumes soient bien tendres.
> Coupez le pain en dés et faites-les 
dorer dans l’huile restante.

> À l’aide d’une écumoire, prélevez 
les légumes et mixez-les avec le lait 
d’amande. Ajoutez au fur et à 
mesure un peu de bouillon, jusqu’à 
obtenir la texture veloutée souhaitée.
> Pelez l’ail puis mixez-le avec 
l’amande cuisine jusqu’à obtenir un 
mélange lisse et légèrement moussant.
> Versez le velouté dans 4 bols et 
ajoutez un peu de crème à l’ail. 
Servez aussitôt, parsemé de 
croûtons, de cerfeuil et 
éventuellement de feuilles de shiso.

Pas besoin de crème fraîche pour donner de l’onctuosité : ici, on utilise de l’amande cuisine et du lait d’amande, qui affichent zéro cholestérol.

CONTENU
UN MAGAZINE EN 4 RUBRIQUES : 

•  Mes courses futées : bien acheter ses produits en 
grandes surfaces, sujets d’actualité et conseils santé.

•  Ma cuisine santé : bien manger pour couvrir ses 
besoins en vitamines et minéraux, découvrir les vertus 
d’un aliment, lutter contre des petits maux.

 •  Mes menus légers : des idées pour alléger ses recettes sans concession sur 
le goût, zooms sur des aliments qui permettent de cuisiner light, un rendez-vous 
« consultation » chez un nutritionniste autour d’une problématique minceur.

•  Mes petits plats du quotidien : préparer des menus équilibrés qui soient 
aussi rapides à faire, équilibrer des grands classiques… 
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Notre sélection
POLYFLORAL BIO
Très peu manipulé, ce pollen provient 
de biotopes naturels et préservés du 
Grand Sud-Ouest français ou du parc 
naturel d'Estrémadure en Espagne 
(selon récoltes).
> Pollen Polyfl oral Dynamisé 
bio, Ballot-Flurin, 19,51 € 
le pot de 210 g.

POLYFLORAL 
FRAIS
Congelé au moment 
de la récolte, ce 
pollen est conditionné sous 
atmosphère protectrice pour une meilleure 
conservation des actifs. Selon les plantes qui le 
produisent, la couleur peut varier : jaune et 
orange (ciste), gris clair (romarin), violet 
(lavande), violet bleuté (vipérine) ou verdâtre 
(graminées et légumineuses). 
> Pollen Polyfl oral frais, Propolia, 
19,90 € la barquette de 200 g. 

LE POLLEN
un trésor dans l'assiette

LLe pollen est produit par les fl eurs pour permettre leur 
reproduction. Il doit pour cela être transporté d’une fl eur à 
une autre, ce qui se fait de deux façons. Celui très léger des 
plantes dites « anémophiles » est dispersé par le vent. Tandis 
que celui des plantes dites « entomophiles » nécessite 
l’intervention des insectes pollinisateurs comme l’abeille. 
Dans ce cas, en butinant, l’abeille permet le transfert du 
pollen des organes mâles (étamines) aux organes femelles 
(pistils). Echange de bons procédés, puisque l’abeille garde 
une partie de ce pollen, qu’elle charrie jusqu’à la ruche pour 
nourrir la colonie. En traversant les trappes de la ruche, 
l’abeille laisse échapper une partie de son butin, qui est 
ensuite récolté, puis congelé ou séché.

Un super-aliment 
Ses qualités nutritionnelles varient en fonction de ses 
origines fl orales. Riche en protéines (de 15 à 22 % pour 100 
g) et en glucides (35 à 55 %), essentiellement du glucose et 
fructose, il contient aussi des vitamines (principalement du 
groupe B et E), des minéraux et oligo-éléments (phosphore, 
potassium, magnésium, calcium, fer, sélénium, cuivre, zinc) 
et de bons acides gras. Très bonne source d’antioxydants, il 
renforce aussi l’immunité, est tonifi ant, participe au bon 
fonctionnement du système digestif et nerveux et aide à 
lutter contre le vieillissement des cellules et de la vision. Il 
renferme aussi des ferments lactiques, mais uniquement 
sous sa forme fraîche.

Sec ou frais ? 
Fragile, le pollen se dégrade très vite au contact de l’air et 
de la chaleur. Pour le conserver, il est donc, soit séché, soit 
congelé. Le sec, qui a été chauffé à une température de 
38-40°C, présente un faible taux d’humidité et peut ainsi 
être gardé à température ambiante pendant plusieurs 
mois. Mais il perd une grande partie de ses 
micronutriments. Le frais, lui, a été congelé dès sa récolte 
et préserve ainsi toutes ses propriétés nutritionnelles, ce 
qui explique son coût, puisqu’il est deux fois plus cher que 
le sec (autour de 22 € les 250 g). 

Des nutriments absorbés au mieux
Pour bénéfi cier au maximum de ses bienfaits, mieux vaut 
l’associer à un aliment. Comme le précise Patrice Percie du 
Sert, il existe une grande synergie existe avec les fruits. 
C’est pourquoi lui le consomme avec avocat, banane et 
pomme, auxquels il ajoute un kiwi ou une poire au petit 
déjeuner. De cette façon, les ferments du pollen agissent 
effi cacement sur la fl ore intestinale et l’effet sur la forme et 
l’immunité est optimal. En revanche, il déconseille de le 
mélanger avec un yaourt, car le pollen perd une partie de 
ses propriétés antioxydantes associé aux produits laitiers.

En cure ou en cuisine ?
Il est recommandé d’en faire une cure de 3 à 6 semaines, 
2 à 3 fois par an, à raison d’une cuillère à soupe bombée 
par jour à prendre au cours du petit déjeuner, à mélanger 
à une salade de fruits ou une compote. On peut aussi 
l’ajouter à des céréales ou sur une tartine, mais on évitera 
de le prendre à jeun ou seul avec de l’eau, pour ne pas 
irriter l’estomac. 

A LIRE
TOUT SAVOIR 
SUR LE POLLEN
Dans une nouvelle 
édition, revue et 
augmentée, cet 
amoureux des abeilles 
analyse en détail la 
composition du pollen 
frais et ses vertus 
thérapeutiques, qui 
diffèrent selon les 
variétés. Une 
référence !
> Ces pollens qui 
nous soignent, 
Patrice Percie du 
Sert, Guy Trédaniel 
éditeur, 21 €, mai 
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TROIS QUESTIONS À
Romain Meder
Chef du restaurant Les Chemins et Octave,
du Domaine de Primard (Eure et Loir).

Qu’apporte le pollen en cuisine ?
Il a un goût fruité, légèrement sucré et une texture farineuse, 
un peu comme du velours, qui laisse un dépôt en bouche, 
s’accroche au palais. Il a aussi une diversité de saveurs. Il y 
en a des astringents, des acidulés, des plus terreux, voire des 
piquants. Il y a ceux qui ont beaucoup de caractère, comme 
celui de châtaignier ou d’arbousier.

Avec quels ingrédients le marier ?
Avec des saveurs douces comme la Saint Jacques ou un navet 
fondant. On peut aussi l’ajouter à l’assaisonnement de 
carottes cuites au four. Il est remarquable sur une glace au 
lait, une crème anglaise ou une tarte tiède. Mais le mieux, 
c’est de le saupoudrer généreusement sur une tranche de 
pain de campagne toastée, tartinée de beurre demi-sel et 
d’une touche de miel !

Avec quoi éviter au contraire de l’associer ?
Avec de la moutarde ou du vinaigre, trop forts. A mon sens, il 
n’apporte rien non plus à une viande, il est trop doux et 
subtil, tandis qu’il se combine bien avec les produits iodés. 
Sur une huître, il en révèle les notes délicates de noisettes et 
de sucré. 

Ma cuisine santé
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Produit de la ruche aux mille et une vertus, 
le pollen a une texture inimitable 

et ses saveurs diffèrent selon qu’il soit de 
saule, de pavot ou de bruyère. Une gamme 

dont on peut jouer en cuisine… 
Par Chantal Ruf� n

pollen est conditionné sous 
atmosphère protectrice pour une meilleure 

La consultation 
diététique
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Notre expert : 
raphaël gruman,

diététicien-nutritionniste 
et auteur de Mon programme 

ménopause minceur, 
éditions leduc.

Propos recueillis par  xo xo xo ox ox

Ma cuisine LIGHT

J’ai grossi : et si c’était les hormones ?

L’ordonnanceL’ordonnance de Raphaël Gruman
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La patiente
« Je grossis alors que je n’ai rien changé à mon 
alimentation, pourquoi ? Je deviens diabétique 
comme mon père ? »

Notre expert
« Vos cycles sont-ils réguliers ? Quel âge 
avez-vous ? D’autres symptômes, comme des 
bouffées de chaleur ? »

La patiente
« J’ai 47 ans. Côté règles c’est le bazar, sûrement 
à cause du stress au travail. Non, pas de bouffées 
mais je dors mal, au-dessus de ma couette,je suis 
irritable et moi qui digérerais bien, c’est fi ni. »

Notre expert
« Avez-vous consulté votre gynécologue ou un 
endocrinologue pour un bilan hormonal ? Vos 
symptômes pourraient correspondre à la 

préménopause, qui signe la baisse de progestérone 
et d’oestrogènes. Et doser aussi la glycémie (glucose 
dans le sang), car le prédiabète peut se manifester 
par une prise de poids. Pendant cette transition, le 
métabolisme ralentit. Même en mangeant comme 
avant, on stocke plus. Il faut réduire un peu les 
calories (sucres, graisses), augmenter les aliments 
rassasiants, et bouger « brûle- graisses » sans 
ouvrir l’appétit. C’est une transition normale, plus 
ou moins longue selon les femmes. Le temps que le 
corps trouve un nouvel équilibre. En plus des 
consignes diététiques et micronutritionnelles, on 
peut s’aider si nécessaire d’un traitement hormonal 
(prescrit par votre gynécologue), ou des 
alternatives naturelles (plantes, micronutrition…) 
en fonction des symptômes. »

La patiente
« Mais si je force sur le sport, j’ai peur d’avoir 
davantage faim, et de grossir encore plus... »

Notre expert
« Non. On réduit les calories pour perdre du gras, 
mais on augmente les bons nutriments pour 
garder un métabolisme performant et ses muscles. 
En plus, vous devriez mieux dormir. Comme 
moins de 6 h de sommeil par nuit expose au 
surpoids, visez les 7/8 heures. »

11 Des protéines 
à chaque repas.
Dans l’idéal, animales et 
végétales. Petit-déjeuner : deux 

œufs, ou une tranche de jambon, 

ou un skyr ou fromage blanc (+ 

muesli), ou du fromage au choix. 

Déjeuner : entre 120 et 150 g de 

viande (maigre et plutôt blanche), 

poissons, crustacés… ou de 

légumes secs cuits (pois chiches, 

lentilles...). Dîner : entre 80 et 

100 g de crevettes, truite fumée, 

thon ou sardines en boîte. 

22 Du calcium pour garder 
un squelette fort.
On consomme un produit laitier 

et/ou une portion de fromage (30 

g) matin et/ou soir, peu importe 

lequel. On pense au lait de 

chèvre ou de brebis en cas de 

douleurs articulaires ou de 
troubles digestifs liés aux 
protéines du lait de vache.

33 Des glucides le matin 
et/ou le midi. 
Petit-déjeuner : muesli, ou pain 

complet au levain (plus digeste). 

Déjeuner : pâtes ou riz complets, 

quinoa, lentilles, 200 g cuits. 

Mollo sur les quantités : on évite 

la grande assiette de pâtes, on 

s’en sert l’équivalent d’un petit 

bol, en complément des légumes 

verts. Dîner : on préfère les 
légumes aux féculents, plutôt cuits 

en cas de ballonnements. 

44 Des graisses 
de bonne qualité.
L’huile d’olive pour sa vitamine E 

et ses oméga 9 protecteurs du 

système cardio-vasculaire, l’huile 

de colza pour ses oméga 3 
anti-in� ammatoires et protecteurs, 

à raison d’1 c. à soupe par repas.

55 Des fruits :
matin, midi (ou à l’heure du 

goûter pour mieux les digérer), 

avec 1 poignée d’amandes a� n 

de ne pas trop faire grimper le 

glucose dans le sang.

66 On évite les produits 
sucrés, ultra-transformés 
(plats cuisinés, sauces industriels, 

etc), les graisses saturées 
(charcuteries, crème fraîche, 

gâteaux industriels...). En cas de 

ballonnements, on évite aussi les 

boissons gazeuses et bien sûr les 

sodas (tous).

77 On évite l’alcool.
Si vraiment on y tient, on se limite 

à 1 ou 2 verres de vin par 
semaine (blanc, rosé ou rouge) 

ou champagne (sauf en cas de 

ballonnements). On proscrit 

totalement la bière et les alcools 

forts, a fortiori en mélange 
avec des softs (cocktails).

88 On adopte 3 
superaliments : 
les amandes (en guise 
d’alternative aux biscuits en 

collation), le curcuma (aux effets 

anti-in� ammatoires, surtout en cas 

de maux de ventre et de troubles 

articulaires), l’huile de lin, 
très riche en oméga 3 (mais 

seulement en assaisonnement, 

elle ne se cuit pas). 

99 L’activité physique.
On associe deux types d’activité : 

cardio (marche rapide, natation, 

running, vélo...) 25 minutes trois 

fois par semaine, et renforcement 

musculaire (abdos + gainage 

statique ou dynamique). Et bien 

sûr, minimum 1 h de marche par 

jour, d’un pas tonique.

10 10 Ma recommandation 
en compléments 
alimentaires.
N'hésitez pas à demander 
conseil à votre pharmacien 
pour la posologie adaptée à 

votre cas. 
> En cas de soucis de sommeil :

de la mélatonine (qui accélère 

l’endormissement), un mélange 

passi� ore-valériane (contre les 

réveils nocturnes). 
> Pour une protection polyvalente 

(os, cerveau, immunité, cœur, 

humeur…) : de la vitamine D3, 

3 gouttes par jour en 1000 UI, 

de la Toussaint à Pâques. 
> Contre l’irritabilité : de la 
rodhiole (plante adaptogène) ou 

du millepertuis (aux effets 
antidépresseurs naturels). 
> En cas de troubles intestinaux : 

des probiotiques associés à de la 

glutamine (acide aminé essentiel 

à l'intégrité de la paroi 
intestinale).

La cinquantaine, vous prenez du ventre 
sans raison alors que vous avez 
l’impression de ne pas manger plus que 
d’habitude, voire de vous restreindre un 
peu ? Cette situation conduit de 
nombreuses femmes chez un spécialiste. 

UNE MAQUETTE PÉTILLANTE, COLORÉE & OPTIMISTE
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NOS POÊLES 
ANTIADHÉSIVES,

on garde ou pas ?
composés peuvent avoir des effets cancérigènes. Ce sont aussi 
des perturbateurs endocriniens. Au fi l du temps, ces toxiques 
vont s’accumuler dans l’organisme qui n’est pas capable de 
les rejeter et fi niront par provoquer des problèmes de santé ».

Des mauvais agents interdits
Bonne nouvelle, depuis le 4 juillet 2020, un règlement 
européen interdit la fabrication de cet élément chimique et 
son utilisation dans des articles de consommation courante, 
dont les batteries de cuisine ! Raison pour laquelle les 
fabricants affi chent fi èrement la mention « sans PFOA » sur 
les casseroles et poêles. « Un argument purement marketing, 
puisque réglementairement, il n’est plus possible d’utiliser 
cette molécule », note le journaliste. Toutefois, les tests 
effectués par le journal 60 Millions de consommateurs, en 
2022, sur 9 poêles dotées d’un revêtement en Téfl on ont 
montré que 3 d’entre elles libéraient du PFOA, en quantités 
infi mes, bien en dessous des normes tolérées. « Ces agents 
perfl uorés ont très certainement été introduits non 
intentionnellement, lors du conditionnement ou du transport 
puisqu’il y en a partout… D’ailleurs, la réglementation 
européenne tolère le PFOA à l’état de traces », souligne 
Amine Meslem. Et donc que faire ? Clairement, privilégier des 
poêles de qualité et respecter quelques règles de base si on 
utilise des poêles en Téfl on. Toutefois, lorsqu’elles sont 
abîmées, la meilleure solution est de racheter des modèles en 
inox, inusables et plus sains pour la santé.

NoS experts 
Amine Meslem,
journaliste

Marie-Laure André,
diététicienne nutritionniste
diététicienne nutritionniste, 
auteure de Les 7 lois de la minceur 
(aux éditions Leduc, janvier. 2023, 

NNous avons tous et toutes dans nos placards de cuisine des 
poêles en Téfl on, du nom déposé de ce revêtement 
antiadhésif, ultra-effi cace. Mis au point dans les années 
1940 par le géant de l’industrie chimique américaine DuPont 
(de Nemours), le polytétrafl uoroéthylène (PTFE), plus connu 
sous le nom de Téfl on, a révolutionné la cuisine depuis les 
années 1950, grâce à ses capacités à repousser l’eau et les 
graisses. Les aliments n’accrochaient plus au fond des poêles 
et casseroles sans qu’il y ait besoin de matières grasses ou si 
peu ! Une aubaine à l’heure de la cuisine légère… et de la 
vaisselle.

Pour cuisiner sainement, sans matière grasse 
ou presque, elles sont parfaites… Mais leur 
revêtement présenterait des risques pour 
la santé. Qu’en est-il vraiment ? 
Par Louise Cassin

Un revêtement miracle ?
Ce matériau organique fut aussi utilisé dans la fabrication de 
vêtements rendus parfaitement imperméables grâce à ses 
composants. Toutefois, à la fi n des années 1990, le Téfl on a 
fait l’objet de nombreuses interrogations et polémiques 
concernant sa toxicité. Des fermiers américains, vivant à 
proximité des usines DuPont, ont remarqué que leurs vaches 
tombaient malades, et eux aussi ! Après plusieurs années de 
batailles juridiques et de secrets dévoilés, le Téfl on a perdu 
de sa superbe. Ou plutôt un des composés de ce matériau car 
le problème vient, en fait, de l’acide perfl uorooctanoïque 
(PFOA), l’agent d’accrochage qui permet de faire adhérer le 
revêtement antiadhésif à la structure métallique de la poêle. 
« Cet agent chimique est, en effet, soupçonné de nuire au 
développement du fœtus, mais aussi d’affaiblir le système 
immunitaire et d’augmenter le risque de développer des 
maladies cardiovasculaires, des cancers du rein ou des 
testicules », explique Amine Meslem, qui a mené une enquête 
pour le magazine 60 Millions de consommateurs, en 
mars 2022. « C’est la présence résiduelle de ce PFOA sur les 
parois et sa migration vers les aliments, surtout quand la 
poêle est abîmée, qui en ferait un produit néfaste », poursuit 
Amine Meslem. En effet, les composés toxiques vont se 
dégrader et passer dans les aliments si les poêles sont usées, 
rayées, mal utilisées ou simplement trop vieilles. Un point de 
vue confi rmé par Marie-Laure André, diététicienne 
nutritionniste : « Ils peuvent alors provoquer des 
infl ammations au niveau du microbiote. Certains de ces 
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Une huile sur mesure 

pour les 50 ans et +

Six huiles bio se sont données rendez-vous dans 

cette bouteille pour assurer le capital santé des plus 

de 50 ans. Un cocktail à base d’huile d’olive (pour le 

coeur), d’algues (pour le cerveau et la vision), 

d’huile de pépin de courge (pour le confort 

urinaire), de bourrache (pour la peau), de tournesol 

et de lin (antioxydants). Des apports nutritionnels 

complets, un cholestérol régulé et une application 

double : pour les assaisonnements et les cuissons 

douces. Le tout, cultivé à 70% en France, pressé à 

froid et assemblé dans le Sud-Ouest par une PME 

familiale. 

> Mélange 6 huiles 50 ans et +, 500ml, 7,95e, .nod, 

Un pain aux légumineuses

Et si on se payait une bonne tranche de Banette n°7 ? Dans 

ce pain, 25 % des protéines de blé ont été remplacés par des 

protéines de légumineuses. Au menu : des farines de pois 

chiche, de blé tendre, de lentilles, de fèves, de maïs. Pour le 

croquant : des graines de courge et de quinoa rouge. Objectif 

: une digestion plus facile pour les intolérants au gluten et un 

système immunitaire renforcé. Avec sa jolie croûte surmontée 

par toutes les graines qui composent sa recette, elle aiguise la 

curiosité… et nos papilles.

Banette n°7 en format barquette bois, 320 g, 2,20 E, Banette.
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Du nouveau 

pour les sportifs

Andros lance une gamme conçue pour 

l’effort sous forme de barres énergétiques, 

de boissons isotoniques, de gourdes de 

compote, de pâtes de fruits, de smoothies 

protéinés ou encore de gels. A consommer 

avant, pendant ou après l’exercice. 

> Andros sport, 3,50 € la boisson isotonique de 50 

cl. Vendus en grandes surfaces, magasins spécialisés 

et sur le site de la marque. CR

www.andros-sport.fr
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Ça fait débat !

 La cacahuète : une trop  mauvaise réputation ? 

Alors que les Français en consomment seulement 15% de la 

quantité recommandée par le PNNS (programme national nutrition 

santé), les fruits à coque possèdent de nombreux bienfaits. Parmi 

eux : la cacahuète. Riche en protéines, en minéraux, en vitamines 

B, elle permettrait du mieux lutter contre les maladies 

cardiovasculaires et certains cancers. Elle nécessite aussi 6 fois 

mois d’eau pour sa culture que l’amande, et 10 fois moins que la 

noix. Reste à la consommer non grillée, non aromatisée et sans sel, 

Un apéro 

végétal… 

mine de rien !
Ces petites bouchées bio 

qui s’invitent sur nos 

planches, dans nos salades 

ou poke bowls maison 

sont 100% végétales. 

Riches en protéines, 

faibles en acides gras 

saturés, fabriquées en 

France, elles sont aussi 

vertueuses pour la planète 

: leur production ayant 

une empreinte 

environnementale trois 

fois inférieure à celles de 

bouchées de poulet pané. 

Mais alors, que cache cette 

chair végétale ? Des 

protéines de soja bio 

d’origine France, de l’eau, 

de la fécule et de la 

chapelure de maïs, de 

l’huile de tournesol, de la 

boisson au soja, un 

mélange aromatique, de 

l’oignon, des épices et des 

graines de moutarde. À 

faire dorer dans une poêle 

ou au four… et à partager 

- ou pas !

> Pop nugs, 3 sachets de 400g, 

Un petit plaisir 

pour les sportifs

Attirantes ? Ces pâtes à tartiner 

le sont assurément. Edulcorées 

au maltitol, elles contiennent 

nettement moins de sucre que 

les recettes classiques (7,4 g 

contre 56,8 g), et grâce à 

l’ajout de protéines de 

lactosérum, elles apportent 22 g 

de protéines pour 100 g (contre 

6 g). Adaptées aux végétariens, 

elles sont garanties sans huile 

de palme. À la cuillère ou sur un 

toast, elles se déclinent en trois 

saveurs : noisette, noix de coco, 

et duo noisette & whey. Une 

jolie récompense pour booster 

nos performances.

> Pâtes à tartiner Protein cream, 200 

Le geste écolo

 Un pot de fl eurs composteur 

Cultiver ses aromates et les faire grandir grâce à ses épluchures 

: voilà l’idée aussi ludique que design des Transfarmers, ce
tte 

société française l’origine de ce joli pot en terre cuite. D’un 

côté, on dispose ses déchets dans un compartiment rempli de 

vers de compost. De l’autre, ses plantes. Le temps fait son 

œuvre, et, au bout de quelques mois, le super-engrais obtenu 

permet de nourrir les aromates. Un concept ingénieux et 

vertueux, qui trouve toute sa place au cœur de la maison, grâce 

à son joli look épuré.

> Pot de fl eur lombicomposteur naturel, 9 kg, H 46cm, l. 30cm, prof 33cm, 

210 E, les Transfarmers.
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MEDIAOBS

C ’EST AUSSI :

 JANVIER-FÉVRIER-MARS         30 JANVIER 8 JANVIER

 AVRIL-MAI-JUIN          30 AVRIL    16 AVRIL

 JUILLET-AOÛT-SEPTEMBRE          31 JUILLET    17 JUILLET

 OCTOBRE-NOVEMBRE-DÉCEMBRE             30 OCTOBRE 16 OCTOBRE
Sous réserve de modification

     DATÉ PARUTION TECHNIQUE

PLANNING

LA SANTÉ 
DANS 

 L’ASSIETTE ! 


