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Culture
des dechels

Aussi original que ludique et
economique, ce livre partage
dans le détail I'art de cultiver

des végetaux a partir de leurs
trognons, germes, noyaux ou
pepins... Les diverses techniques,
simples (et possibles méme sans
jardin) sont expliguées pas a pas
par 'autrice, jardiniére adepte du
« regrowing ». De quoi regarder
d’un autre cell ses pluches, les
patates, carottes ou echalotes
germees que I'on aurait jetées ! Et
non, il N’y a pas gu’au printemps
gue I'on s’active au potager.

« Cultivez vos déchets :

faites repousser vos fruits et
légumes », d’Aurélie Murtin,

éd. Rouergue, 22 €.

Porridge banane, beurre de cacahuete

Pour 1 pers. Dans une de peanut butter crunchy dorer le reste delabanane
casserole, faites chauffer NU3 et 1/2 cuillerée découpée en rondelles.
afeu moyen lamoitié d'une | acaféde cannelle. Laissez Servez le porridge chaud
banane écraséeavec40g cuire jusqu’a obtenir une avec en topping la banane
de flocons d’avoine, 25 cl consistance onctueuse. caramélisée, 1 cuillerée
de lait d'amande sanssucre | Pendant ce temps-1a, faites a café de peanut butter
ajouté, 1 cuillerée a café chauffer 1 cuillerée a café crunchy, 30 g de myrtilles
de sirop de fleur de coco d’huile de coco bio NU3 fraiches et 1 cuillerée

bio NU3, 1 cuillerée a café dans une poele et faites-y a café de grué de cacao.
.-

Eé’éc -~ OUTLES BACTERIES

S e Les gourdes, on n’utilise plus qu’elles pour s’hydrater. Mais
e i faut bien avouer qu’elles ne sont pas super faciles a nettoyer,
mais surtout a sécher afin d’éviter la prolifération de bactéries.
Mais cela, c’était avant I'arrivée du baton de séchage
'f en céramique ultra poreuse inspiré par le Japon dont la
,- capacité d’absorption est cing fois plus élevée qu’avec un
séchage a 'air libre. Grace a lui, on évite aussi les mauvaises
odeurs, et ce, en 3 heures de temps. |l peut aussi étre
utilisé dans les carafes et biberons. Indispensable !
Baton de séchage, 23,90 €, Bijin, sur Bijin-shop.com

8 Soifd acai

On connait ses pouvoirs alors on n’hésite pas a s’en délecter avec
Terracai qui propose des jus a haute teneur en acai et autres baies, en
mode bio, sans additif ni conservateur. Ce qui en fait de belles boissons
santé riches en fibres, antioxydants, oligoéléments, oméga 6 et 9.

Le tout, sans sucre ajouté. Notre préféeré ? L’Acai, myrtille, grenade,

a la saveur parfaitement dosée en sucre et acidité. La version acai

et 350 baies sauvages est aussi délicieuse ! Dans cette derniere,

la teneur en acai bio est de 20 % (contre 6 % dans la précédente).
Boissons, 6,50 € le litre, Terracai. Sur Greenweez.com et Terr-acai.com
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C’EST LE POURCENTAGE DES
CONSOMMATEURS QUI PRENNENT
LEUR SANTE PLUS AU SERIEUX QUE

L’AN PASSE EN SE NOURRISSANT
PLUS SAINEMENT. MAIS ILS
RECHERCHENT AUSSI DES « PLAISIRS
SANTE » ET NE SERAIENT PAS
CONTRE UN CHOCOLAT ENRICHI

EN INGREDIENTS SAINS !
Source : Enquéte Barry Callebaut 2021
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