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Lettre d’'information sur la nutrition : pour mieux vivre et bien vieillir
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La satiété : bien plus qu’une

question de ventre plein

Mais la satiété ne dépend pas que du volume
dans l'estomac. Elle repose aussi sur un jeu
d’hormones.

e La leptine, sécrétée par les cellules
graisseuses, indique au cerveau que les
réserves d'énergie sont suffisantes.

e L'insuline, libérée aprés le repas, facilite
I'entrée des nutriments dans les cellules et
aide a calmer l'appétit.

« Le peptide YY (PYY), produit par lintestin
aprés un repas, surtout riche en protéines,
renforce la sensation de plénitude.

Des études ont montré qu'un repas riche en

protéines de qualité (comme les oceufs, le

poisson ou les légumineuses) augmente la
production de PYY et prolonge la satiété.

Enfin, tout cela est orchestré par

I'hypothalamus, une petite zone du cerveau qui

analyse les signaux venus de l'estomac, du sang
et des tissus adipeux pour décider s'il faut
continuer ou non a manger.

Des repas équilibrés, associant fibres, protéines

et bonnes graisses, favorisent une satiété stable
et une relation apaisée avec I'alimentation. A

Iinverse, les aliments riches en sucres rapides

perturbent ces signaux et entretiennent les

fringales.

Comment fonctionne
la satiete ?

La réponse en bref

La satiété, c’est ce signal intérieur qui vous fait dire «
j'ai assez mangé ». Ce n'est pas seulement I'absence
de faim, mais un état précis ou le corps a recu
I'énergie et les nutriments dont il avait besoin, et en
informe le cerveau.

Ce dialogue permanent entre le systeme digestif, les
hormones et le cerveau commence des les
premieres bouchées.

Lorsque I'estomac se remplit, il se dilate et envoie,

via le nerf vague, un message au cerveau : « stop,
c’est bon ». Ce signal met environ 20 minutes a étre
pergu.
D'ou I'importance de manger lentement : poser les
couverts entre deux bouchées, bien macher, respirer.
Cela laisse au corps le temps d'activer ce frein
naturel a l'appétit.



Quand les émotions brouillent la
satiéte

La faim émotionnelle contourne les signaux naturels
qui indiquent au cerveau qu’il est temps d’arréter de
manger.
Sous l'effet du stress, de la fatigue, de la tristesse ou
de l'ennui, le cerveau active ses circuits de la
récompense : on recherche alors une stimulation
dopaminergique — autrement dit, une dose de plaisir
rapide.
Résultat : on mange pour se réconforter, pas parce
qu’on a réellement faim.
Cest ce qui expligue ces envies soudaines
d'aliments sucrés ou gras apres une journée difficile :
ils procurent un bien-étre immédiat, mais de courte
durée.
Pour en sortir, il faut d'abord identifier les
déclencheurs : notez les situations qui précédent ces
envies, observez vos sensations physiques (tension,
vide, fatigue) et vos émotions associées.

Ensuite, testez une autre réponse marcher
quelques minutes, respirer profondément, écouter
de la musique, boire un grand verre d'eau.. Ces
gestes simples suffisent souvent a apaiser I'émotion
sans passer par la nourriture.
Et souvenez-vous:

ce que vous prenez pour de la faim peut parfois

étre de la déshydratation.

Avant de grignoter, buvez un grand verre d'eau et
attendez quelques minutes — vous saurez vite si
c'était vraiment de la faim ou juste un besoin
d’'apaisement.
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¥ Le manque de sommeil
déregle I'appétit

Un bon sommeil ne sert pas qu'a récupérer : il est
aussi essentiel pour réguler la faim et la satiété.

Lorsque le repos est insuffisant ou de mauvaise
qualité, deux hormones clés se déséquilibrent :

» la leptine, qui signale au cerveau que les

réserves d'énergie sont suffisantes, diminue ;

» la ghréline, qui stimule l'appétit, augmente.
Résultat : on a plus faim, surtout pour des aliments
gras et sucrés, et les grignotages deviennent plus
fréquents.

Des recherches en chronobiologie, notamment
publiées dans IInternational Journal of Obesity,
montrent qu’'un sommeil de moins de six heures par
nuit active les zones cérébrales liées a la
récompense alimentaire, rendant le contrdle des
envies beaucoup plus difficile.

Pour rétablir I'équilibre, il suffit souvent de soigner
son hygiéne de sommeil :

adopter des horaires réguliers, s'‘exposer a la
lumiére naturelle en journée, limiter les écrans le soir
et créer une chambre apaisante, sombre et fraiche.

NATALIA RONCARI

Une assiepte
pourla TETE

Bien-étre, mémoire,
sommeil...

R:-u'uc-n et conseils pour préserver
ongtemps votre capital cérébyral
LY

Une assiette pour la téte

Fatigue,  stress,
hypersensibilité ?
Découvrez des solutions naturelles et
gourmandes pour nourrir votre équilibre
intérieur.

sommeil agité ou


https://www.cuisineantiage.fr/product-page/alimentation-cerveau-m%C3%A9moire
https://www.cuisineantiage.fr/product-page/alimentation-cerveau-m%C3%A9moire

Tous les aliments ne rassasient
pas de la méme fagon

Certains aliments calment la faim durablement,
d'autres beaucoup moins. Tout dépend de leur
composition.

o Les protéines (oceufs, poisson, tofu,
légumineuses..) sont les plus rassasiantes.
Elles stimulent la production d’hormones
(PYY et GLP-1) qui freinent naturellement
I'appétit.

* Les fibres des légumes, fruits entiers et
céréales complétes ralentissent la digestion
et stabilisent la glycémie, ce qui évite les
fringales.

» Les bonnes graisses (avocat, noix, huile
d'olive, huile de poisson..) prolongent aussi la
sensation de plénitude en ralentissant la
vidange de I'estomac.

! Les sucres rapides, au contraire (boissons

sucrées, patisseries, pain ou riz blanc), font

grimper puis chuter brutalement la glycémie —
et la faim revient vite !

Les aliments

les plus riches en FIBRES

Graines de chia de lin, son de blé, d'avoine

Sg/500

58 5B S VELEY T

Noix: Grenoble, amandes, pistaches Artichaut, choux, petits pois

48500 58/100 g

x - e
y

Fruits secs : [igue. datle, pruneau

5e/50¢g

Légumes secs, sarrasin, orge, quinoa

9g/100g

Miire, framboise, figue
58/100¢g

Les céréales et pseudo-céréales les plus rassasiantes

¢ L’'avoine et I'orge : riche en béta-glucanes

¢ Le quinoa:riche en protéines et en magnésium

e Le sarrasin : sans gluten, riche en protéines et en rutine
(un antioxydant)
Le petit épeautre : pauvre en gluten, riche en fibres

e Les lentilles et pois chiches : leur duo fibres + protéines
prolonge nettement la satiété.

Pour renforcer I'effet rassasiant d'un repas, associer un
légume fibreux a un fruit entier riche en pectine : choux,
brocoli + pomme, artichaut + poire, carotte + orange.
Ajouter les graines et les oléagineux dans les salades ou en
encas.

Les fibres solubles et insolubles se complétent et calment
la faim durablement.
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La charge glycémique :
un repeére utile

La charge glycémique (CG) indique a quelle vitesse
et dans quelle mesure un aliment fait monter la
glycémie, en tenant compte a la fois du type et de
la quantité de glucides.

Plus la CG est élevée, plus la glycémie monte vite...
et redescend vite, relangant la faim. Pour rester
rassasi€é, privilégier les aliments a charge
glycémique basse ou modérée : légumes, fruits
entiers, légumineuses, céréales complétes.

(] Exemple : une pomme (CG basse) rassasie mieux
et plus longtemps qu’un jus de pomme (CG élevée),
méme si les deux viennent du méme fruit.

Basse CG: <10
Moyenne CG :10-19

@ Elevée CG: 220

Astuce satiété : plus la charge glycémique est
basse, plus I'énergie est libérée lentement — et plus
la faim reste a distance.

" Catégorie Aliment Charge glycémigue| Niveau
[Fruitz entiers (hasze CG) (Ceriza (1200 g) 3 . Basze
Fraizes (120 g) 3 L Ba:mze
(Orange (120 g) 5 | Basmse
Abricet (120 ) 5 . Basze
Porame (120 z) & L Ba:mze
Poire (120 g) [ | Basmse
Pécha (120 g) & . Basze
Fruitz 4 CC moyenne Eiwi (120 £) 3 Moyeanna
[Banans mise (120 £) 12 Moyenns
Flzizin (1200 g) 11 MMoyenna
Jus de fruit=z (élevéa) Tuz d'crange (230 ml) 135 @ Elevée
Tus de pomame (230 ml) 18 @ Elevée
Tus ds raizin (230 ml) 2 © Elevéa
k:'::g;lmes (trés basze & élevée Erocoli (150 £) 2 © Trs basse
(Courgette (130 g) 2 . Trés basze
Haricots verts (130 g) 3 L Trés basze
(Carotte erue (100 g) 3 . Tréz bauze
Tomate (150 z) 2 . Trés basze
(Chou-fleur (130 ) 3 L Trés basze
Foivron (130 g) 3 . Tréz bauze
Betterave cuite (150 g) 11 oyenne
MMais dows (150 g) 14 Moyenna
(Carotte cuita (130 g) 13 Ioyenne
Panzis (150 2) 18 ® Elevia
E;mme da terre vapeur (150 19 @ Elevie
-E’;mme de terre au four (130 26 @ Elevée
Patate douce (130 g) 17 MMoyenns 2 élevée
(Céréales & féculents Lentillzs (150 g cuitas) 7 L Basze
iz complet (130 g cuit) 16 Woyenne
Sj:::g)cctmp]éhes (130 g 13 Moyemma
Riz blane (150 g cuit) 23 W Elevéa
Pain blanc (50 2) 13 @ Elevée
Auntres (Chocolat noir 70 % (30 ) 3 L Basze
Yaourt nature (125 g) 4 L Ba:mze
Lait (230 ml} 11 Moyennea




Les protéines maigres

mécanisme d’action sur la leptine

Les protéines maigres (oceufs, poisson blanc, volaille,
légumineuses, tofu..) soutiennent la leptine par
plusieurs mécanismes :

Stabilisation de la glycémie

— Les protéines ralentissent I'absorption des glucides
et évitent les pics d'insuline.

Or, un exces dinsuline favorise la résistance a la
leptine.

En limitant ces variations glycémiques, les protéines

N

maintenir une bonne sensibilité a la

N

contribuent a
leptine.
Stimulation des hormones de satiété

— Les repas riches en protéines augmentent la
production de PYY et GLP-l, deux hormones
intestinales qui renforcent la satiété et facilitent le
travail de la leptine sur le cerveau.
Préservation de la masse musculaire

— Un bon capital musculaire améliore la dépense
énergétique au repos, ce qui aide le corps a mieux
utiliser ses réserves et donc a rééquilibrer la leptine.
Réduction de I'inflammation métabolique

— Une alimentation riche en protéines maigres,
associée a des fibres et de “bonnes graisses”, diminue
I'inflammation chronique de bas grade, souvent
responsable d'une résistance hormonale (dont celle a la
leptine).

LES PROTEINES MAIGRES

Protéines (g) / lipides (g) pour100g

g : 4 4’/
ﬁ. ;i - ; :
- Wy R ¢ 3 4
o L

Blancs de volaille ~ Gibier Pintade Poulet -Dinde  Cailles
31g/1,5g 27g/38  28glag 27g/58 26g/6g
. = LA! 4
— s oy f "
Veau Lapin Beeuf Rosbif ~ Réti de porc
26g/4g 27g/5¢g 27g/5g 28g/6¢g 26g/8¢g
%Rl ;
e
i
Poissons blancs Fruits de mer Légumineuses
22¢g/1g 20g/1,5¢g 8glig
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2 Maitriser la leptine : 'hormone
qui dit “stop” a la faim

La leptine, sécrétée par les cellules graisseuses,
informe le cerveau que les réserves d’énergie sont
suffisantes.

Quand elle fonctionne bien, elle aide a stabiliser le
poids et a réguler naturellement 'appétit.

Mais le stress, le manque de sommeil ou une

alimentation déséquilibrée peuvent perturber sa
sensibilité. Voici comment la soutenir :

1.2Z Dormir suffisamment — Un bon sommeil (7 3
8 h par nuit) restaure la sensibilité a la leptine et
réduit les fringales.

2.Q, Manger des protéines & chaque repas — Elles
favorisent la satiété et limitent les pics
d'insuline, qui brouillent le signal de la leptine.

3.%9  Privilégier les aliments a faible charge
glycémique — Légumineuses,  céréales
completes, [égumes et fruits entiers stabilisent
la glycémie et évitent la “résistance a la leptine”.

4.@) Ajouter de bonnes graisses — Oméga-3, huile
d'olive, avocat, noix et poissons gras améliorent
la communication entre leptine et cerveau.

5. 4 EJ Bouger chaque jour — L'activité physique
augmente la sensibilité a la leptine et soutient
I'équilibre hormonal global.

6.< Réduire le stress — Le cortisol chronique
freine l'action de la Ileptine. Pratiquer Ila
respiration, la marche en nature ou la cohérence
cardiaque aide a I'apaiser.

7. Limiter les sucres ajoutés et les produits
ultra-transformés — lls perturbent les signaux
de satiété et entretiennent la faim artificielle.

8.8 Hydrater régulierement — La déshydratation
peut étre interprétée comme une fausse faim.

9. : 1 Manger en pleine conscience — S'accorder
du temps pour savourer et écouter ses signaux
internes renforce la régulation naturelle.

10.%# Soutenir la leptine par la micronutrition — Le
zinc, le magnésium, la vitamine D et les oméga-3
participent a une meilleure communication
hormonale.

8 astuces
pour maitriser LA LETPINE

hormene de satiéreé

1. Manger plus de fibres

2. Limiter le fructose
3. Manger IG bas

2
4. Detit déjeuner protéiné®

5. Faire le plein d’oméga-3 )-
6. Soigner son microbiote
7. Ménager son sommeil

8. Faire des exercices HII'T



¥ Les fibres qui rassasient et qui
soignent

Toutes les fibres ne se valent pas : certaines
agissent surtout sur le transit, d'autres sur la
satiété, la glycémie ou le microbiote.

Les connaitre permet de mieux choisir ses
aliments et de profiter pleinement de leurs
bienfaits.
¢ Les béta-glucanes — les fibres qui apaisent la
faim
Présents surtout dans l'avoine et l'orge, les béta-
glucanes forment un gel visqueux dans I'estomac.
lIs ralentissent la digestion, prolongent la satiété et
limitent les pics de glycémie aprés les repas.

lIs contribuent aussi a réduire le cholestérol
sanguin.

On les trouve dans : flocons d'avoine, orge
perlé, son d’avoine.

Béta-glucanes
fibres magiques

%’

Cépe Shiitake Pleurote

"Avoine drg'e Seigle

Principaux effets selon la science :
¥ Renforcent les cellules de I'immunité innée

¥ Abaissent le LDL cholestérol (de 5-10 %, avec 3 g/}
¥ Régulent la glycémie et augmentent la satiété
v~ Réduisent I'inflammation
v~ Enrichissent le microbiote :nourrissent les « bonnes » bactéries
¢ Les pectines — les fibres “prébiotiques” des
fruits
Les pectines se gélifient en présence d'eau et
nourrissent les bonnes bactéries intestinales.
Elles adoucissent la digestion, stabilisent la
glycémie et procurent un effet coupe-faim naturel.
Présentes dans : pomme (surtout la peau),
poire, agrumes, coing, prune, carotte.

Pectine

Le gélifiant qui nous veut du bien
Concentrée dans la peau, le zeste et les pépins

Y a
2 ',‘ 8‘ Q LY
- . . pe
L G

Coing Pomme/poire Agrumes Groseille, myrtille
2g/oog 1,5g/100g 1ghoog 0,8gl100g

Bienfaits de la pectine

Réduit le taux du LDL cholestérol
Améliore la flore intestinale
Régule la glycémie

Aide a perdre du poids

O 5 Détoxifie des métaux lourds

s RN

Apport recommandé en pectine : 5 gdiour

Psyllium Avoine et son d’avoine Orge
Béta-glacanes

Ennemi N° 1 Béta_giic

Quinoa
Saponines

Seigle
Fibres solubles

>

Sésame

Chia

Mucilage Omidga-3 + lignanes Phytostérols
¢ Les mucilages — les fibres douces et

réparatrices
Ces fibres gélatineuses forment un film protecteur
pour la muqueuse digestive, tout en favorisant la
satiété.
Elles sont idéales pour les intestins sensibles ou
irrités.
On les trouve dans : graines de chia, graines de
lin, psyllium, figue seche.
¢ Lalignine et la cellulose — les fibres “balais”
Insolubles, elles stimulent le transit et augmentent
le volume du bol alimentaire.
Elles sont utiles pour prévenir la constipation et
procurent une sensation de plénitude.
Présentes dans : son de blé, légumes verts,
choux, fruits a coque, peau des fruits et [égumes.
. Le bon équilibre
Associer plusieurs types de fibres dans la méme
journée permet de cumuler leurs effets :
e Béta-glucanes + pectines : pour une satiété
durable et une glycémie stable.
e Mucilages + lignine : pour un intestin apaisé et
un bon transit.

Nigalia Roocar

V& 831 «»

Bye-bye, cholestérol

Grace a ce programme gourmand, jai réduit
mon LDL cholestérol et mes triglycérides de 30
% tout en conservant ces excellents résultats
pendant trois années consécutives.


https://www.cuisineantiage.fr/product-page/bye-bye-cholest%C3%A9rol
https://www.cuisineantiage.fr/product-page/bye-bye-cholest%C3%A9rol

Quelques recettes de mes livres

“Ma méthode “ventre plat”

“Happy diete apres les fétes”

“Mon programme minceur a I'Omnicuiseur, 50+"

9 encas
en cas de petit creux

Lo &7

2 carrés de chocolat
85% (29 g)

4 noix ou 14
amandes

1 pomme ou %
pamplemousse

AT,
T B =
¢ T b
: e 4 tranches de Jambon de
ceuf dur viande de gr}’yn poulet (1 tranche)
., g

A A dj"‘.

Chocolat chaud &
'agar-agar

, ~ "‘-
1 verre d’eau au Chia fresca

psyllium

Les encas en cas de petit creux

» Une petite poignée de noix : riche en bonnes
graisses, protéines et fibres, elle rassasie
durablement et protége le coeur grace aux
omeéga-3.

e 2 carrés de chocolat noir source
d’'antioxydants et de magnésium, stimule la
dopamine pour un effet plaisir et bien-étre.

e 1 ceuf dur : protéines complétes et nutriments
essentiels (choline, vitamine B12), idéal pour
calmer la faim et soutenir I'énergie.

« 1 pomme : fibres solubles (pectine) qui
prolongent la satiété et régulent la glycémie.

e 1 pamplemousse : riche en vitamine C et
flavonoides, aide a I'hydratation et apporte un
effet rassasiant léger.

e 1 tranche de jambon de poulet : protéines
maigres pour prolonger la satiété sans exces
de graisses.

e Chocolat chaud a [I'agar-agar fibres
gélifiantes qui remplissent |'estomac et
limitent les fringales, tout en apportant plaisir
et confort.

e lverre d'eau avec 1c. a café de psyllium : fibres
solubles qui gonflent dans I'estomac, régulent
le transit et favorisent la satiété.

e Chiafresca: graines de chia riches en fibres et
oméga-3, qui gonflent dans l'estomac pour
calmer la faim et soutenir la digestion.
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Chocolat chaud a l'agar-agar

Une boisson chocolatée trés agréable a boire
apres le sport pou en cas d'un petit creux.

Le cacao, riche en théobromine, stimule Ile
systéme nerveux, le coeur et les muscles.

Il agit sur le cerveau en favorisant la libération de
dopamine, responsable de la sensation de plaisir
et de bien-étre.

Le cacao est aussi un allié des poumons : la
théobromine peut soulager la toux et améliorer la
fonction respiratoire, notamment chez les
personnes asthmatiques.

L'agar-agar, une algue rouge, est riche en fibres et
possede des propriétés gélifiantes.

Dans l'estomac, ses fibres gonflent et créent un
effet rassasiant, utile pour le contrdle du poids et
pour réguler le transit intestinal.

Elles peuvent aussi absorber une partie des
graisses et sucres excédentaires, ainsi que
certains métaux lourds, contribuant a la prévention
des maladies cardiovasculaires.

Pour 1tasse:
» 1g d'agar-agar
* 1c. a soupe de cacao dégraissé, sans sucre ou
cacao cru
* 1c. acafé de plante de votre choix : gingembre,
cannelle, coriandre, hibiscus
+ 15 a 20 cl de lait végétal (ou écrémé)
* miel ou sirop d’érable
1. Diluer le cacao dans le lait écrémé bien chaud
et y ajouter l'agar-agar et le sucrant de votre
choix
2.Boire aussitot
PS : vous pouvez faire cette boisson avec du thé
infusé a 80°C 5 minutes et filtré, en ajoutant 'agar-
agar juste apres.


https://www.cuisineantiage.fr/product-page/ma-m%C3%A9thode-ventre-plat-10-jours-pour-me-d%C3%A9lester
https://www.cuisineantiage.fr/product-page/ma-m%C3%A9thode-ventre-plat-10-jours-pour-me-d%C3%A9lester
https://www.cuisineantiage.fr/product-page/happy-di%C3%A8te-apr%C3%A8s-les-f%C3%AAtes
https://www.cuisineantiage.fr/product-page/mon-programme-minceur-omnicuiseur-50

Pain spécial “ventre plat”

Sans gluten et sans farine, ce pain est un trésor pour
les intestins paresseux :

Une belle quantité de fibres dans le quinoa et les
graines de chia, les protéines énergisantes, les
antioxydants, les vitamines et minéraux... tout est dans
cette belle tranche de pain a la mie moelleuse et a la
croute croustillante.

Ingrédients pour un moule de 20 cm:
‘150 g de quinoa ayant macéré une nuit dans de l'eau
40 g de graines de chia mélangées a 120 ml d’eau
‘15 g de graines pour la décoration
‘15 g de psyllium
‘15 ml d’huile de noix
%> sachet de levure chimique
1/2 cc sel
-1/2 jus de citron
Préparation :
1.La veille, fais tremper le quinoa dans un bol d'eau
et les graines de chia dans 120 ml d'eau.
2.Le lendemain, laver et égoutter les quinoas et les
mixer au moins 3 min, avec les graines de chia, le
psyllium,
3.Ajouter 50 ml d’eau ou de lait d'amande, I'huile de
noix, le sel, le jus de citron et la levure
4 Verser la préparation dans un moule a pain
chemisé avec du papier cuisson
5.Parsemer de graines pour
enfourner 50 minutes a 160°C.

la décoration et

Cuisson a I'Omnicuiseur : 60 min, Haut maxi 15 min
puis mini et Bas maxi 30 min, puis mini. 3 c. a soupe
d’'eau au fond de la cocotte. Inversion a mi-cuisson.
1.Sortir du four lorsqu’une belle croGte se forme.
N'hésitez pas a laisser le pain cuire un peu plus
longtemps que ta premiere intuition car la pate est
assez dense et prend du temps a cuire.
2.Laisser refroidir 30 minutes dans le moule avant
de démouler.

Soupe de poireaux en deux textures

Une soupe qui change de I'ordinaire !

D'un cb6té, des morceaux de poireaux fondants
parfumés au thym...

De lautre, un velouté vert soyeux, enrichi de
quelques feuilles de chou kale et d'un petit chou-
rave pour une texture toute douce.

Astuce couleur-santé : pour garder une soupe bien
verte et appétissante, ajoutez au moment du
mixage une poignée d'épinards crus ou de cresson.
La chlorophylle intensifie la couleur, tandis que les
feuilles fraiches apportent a la fois de nouvelles
saveurs et un bonus de micronutriments préservés.
Et la question qui revient toujours : faut-il mixer ou
non la soupe ?

les fibres sont "découpées” mécaniquement. Elles
sont toujours la en quantité, mais elles perdent une
partie de leur efficacité physiologique :

elles rassasient moins, car elles gonflent moins
dans I'estomac,

elles ralentissent moins I'absorption du sucre,

elles nourrissent moins bien les bonnes bactéries
du microbiote.

Autrement dit, une soupe mixée reste nutritive,
mais elle cale moins longtemps et a un effet
moindre sur la glycémie et le transit.

Soupe de poireaux en deux textures

Couper finement le vert des poireaux et I'oignon

Ajouter le chou-rave coupé en petits dés et les feuilles de chou kale
Verser le houillon de [égume et [es aromates

Couper les blancs de poireau en lrongons de 3-4 em

Placer le plat intermédiaire avec les trongons de poireaux sur la grille
position haute (ajouter 100 ml de bouillon de légumes dessus)

POUr 4 personnes

8 Cuisson & I'Omnicuiseur: 40 min, Haut el Bas maxi 20 min, puis mini.

5 2 heaux poireaux s " =
Attendre 10-15 minutes avant douvrir la eocotte,

# 3 hranches de chou kale

& 1 chou-rave ou ¥ de chou vert Glisser au besoin le papier alu sur le couvercle pour éviter de griller le
dessus des poireaus,

a Cuisson classique - faire cuire les légumes a la casserole 15-20 min dans le
= 500 ml de bouillon de légumes bouillon el les blancs de poireau & la vapeur - 20 min

& 3 feuilles de laurier Alafin de la euisson, presser I'ail el mixer la soupe (30 sec/vit de54 8
B 1cicaléde thym séché au Thermomix)

Servir avec les trongons de poireau el quelgques copeaux de

“ 10ignon

= poignée de persil [rais

& 2 pousses d'ail pRrmiEsan:

B 4 c & soupe de copeaux de
parmesan
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Mon objectif ? Partager avec vous les clés d'une alimentation saine et
gourmande et les bonnes pratiques nutritionnelles, pour que bien manger

rime avec plaisir de cuisiner.

Vivre mieux, plus longtemps et en pleine santé, c’est tout un art !

Natalia Roncari


https://www.cuisineantiage.fr/
https://www.cuisineantiage.fr/product-page/ma-p%C3%A2tisserie-minceur-%C3%A0-l-omnicuiseur
https://www.cuisineantiage.fr/product-page/bye-bye-cholest%C3%A9rol
https://www.cuisineantiage.fr/product-page/mon-microbiote-ma-sant%C3%A9-1
https://www.cuisineantiage.fr/product-page/ma-m%C3%A9thode-ventre-plat-10-jours-pour-me-d%C3%A9lester
https://www.cuisineantiage.fr/product-page/une-journ%C3%A9e-pour-soi-mon-programme-3d-1
https://www.cuisineantiage.fr/product-page/cuisine-anti-%C3%A2ge-de-la-science-%C3%A0-l-assiette-3%C3%A8me-%C3%A9dition-2025
https://www.cuisineantiage.fr/product-page/alimentation-cerveau-m%C3%A9moire
https://www.cuisineantiage.fr/product-page/pack--3-livres-omnicuiseur-recettes-conseils
https://www.cuisineantiage.fr/product-page/cuisine-anti-%C3%A2ge-de-la-science-%C3%A0-l-assiette-3%C3%A8me-%C3%A9dition-2025
https://www.cuisineantiage.fr/product-page/cuisine-anti-%C3%A2ge-de-la-science-%C3%A0-l-assette-2%C3%A8me-%C3%A9dition
https://www.cuisineantiage.fr/product-page/cuisine-anti-%C3%A2ge-de-la-science-%C3%A0-l-assette-2%C3%A8me-%C3%A9dition
https://www.cuisineantiage.fr/product-page/pack--3-livres-omnicuiseur-recettes-conseils
https://www.cuisineantiage.fr/product-page/pack--3-livres-omnicuiseur-recettes-conseils

