10 recettes anti-inflammatoires

1. Soupe de carottes au gingembre R
Crémeuse, réchauffante, et riche en
béta-carotene et antioxydants.

2. Bowl quinoa-légumes rotis
Un arc-en-ciel de vegetaux sur un queua.
|deal pur le umit-vd.

3. Boulettes de lentilles corail

dU CUurcuma
Moelleuses richen fibres, eles se marient
perferct avec une sauce yaourt cit.

4. Tacos de chou-fleur épicé
Tacos végétariens surprenarits au paumin.

5. Porridge au lait d’amande e %

& graines de chia
Un petit-dejj apaisant, douf pour le systeme
digestif et rassi.

6. Curry doux patate douce & pois chic
Anti-fatigue et anti-inflammatoire graac
au lait de coco, curcuma et corlandre.

7. Smoothie vert detox -l
Spinacd, pomme, gingembre et citron: |
un shot de vitalite du matin. -

9. Creme de betterave a la noix de coco

Veloute pouse, accouc com que delicieux.
L’allié anti-balonnante peau.




