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Eléments de recherche : AROMA-ZONE ou HYTECK AROMA-ZONE : laboratoire d'huiles essentielles, toutes citations

Des
desserts light
en vidéo sur

De bons desserts
sans sucre
Trois experts en diététique vous confient leurs recettes
pour vous régaler sans culpabilité. PAR HÉLÈNE HODAC

La crème de cacao
antidouleur
LA RECETTE DE CHRISTOPHE CARRIO,
DIÉTÉTICIEN ET COACH*
Pour 2 personnes Mixer au blender : I avocat
(bien mûr), I banane, 2 e. à s. de cacao (type
Van Houten), I e. à s. d'extrait de vanille.
Pourquoi c'est si bon: les insaponifiables (des
corps gras dans l'avocat) agissent contre la
douleur arthrosique et l'inflammation arti-
culaire. La vitamine E (avocat), le potassium
(banane) et les polyphénols (cacao) viennent
eux aussi en renfort pour protéger les arti-
culations en réduisant les processus
inflammatoires.
* Auteur de «CTS nutrition », mm. christophe-corrio.com.

Le crumble pomme-cannelle
spécial digestion
LA RECETTE D'ANGÉLIQUE HOULBERT*
DIÉTÉTICIENNE-NUTRITIONNISTE
Pour 2 personnes Préchauffer le four à 180 °C
(th. 6). Laver et couper 2 pommes bio en pe-
tits morceaux. Les faire revenir dans 2 e. à s.
dhuile d'olive avec 2 pincées de cannelle et
les disposer au fond de deux ramequins. Ecra-
ser 30 g de flocons d'avoine avec 30 g de
poudre d'amandes, 2 e. à s. d'huile d'olive et

2 e. à s. de sirop d'agave. Couvrir les pommes
avec ce mélange et laisser à four moyen
jusqu'à ce que la pâte commence à dorer.
Pourquoi c'est si bon : la poudre d'amande, la
pomme et les flocons d'avoine apportent des
fibres solubles (non agressives pour le côlon).
Elles forment un gel lors de la digestion qui
favorise la régulation du transit.
"Coouteure, avecEMre Nérin, du «Nouveau régime ICH x.
Thierry Souccar Editions.

La mousse de framboises
au yuzu top light
LA RECETTE DU DR LAURENCE BENEDETTI,

NUTRITIONNISTE *
Pour 4 personnes Mettre au blender 350 g de
framboises surgelées, I e. à e. de poudre de
feuille de stévia (Ethnoscience) et I goutte dHE
de yuzu (AromaZone). Mixer jusqu'à obtenir
une consistance lisse. Ajouter I blanc d'œuf
en neige et servir bien frais en verrine.
Pourquoi c'est si bon : peu de calories et le plein
en antioxydants (vitamine C, acide ellagique,
anthocyanines) avec les framboises recon-
nues pour protéger du vieillissement et des
maladies chroniques. En plus, la poudre des
feuilles de stévia est utilisée traditionnelle-
ment pour abaisser la glycémie. •
* Coauteur de «Maignr avec la micronutntion», First Editions.


