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MILLEFEUILLE
AUX POMMES ET CHAMPIGNONS

‘ 4 personnes
e 15’ de préparation
Ingrédients

400 g de champignons rosés et blanes bien fermes
« 2 pommes granny-smith ou Pink Lady

2 citrons

« 3 brins de persil

« 2 tranches de pain rassis

e 4c.as. d'une trés bonne huile d'olive

30 gdebeurre

o Sel

* Poivre I it .

Préparation
1| Coupez en petits cubes un morceau de pain rassis. Faites-les dorer avee [e beurre dans une poéle pendant 5 min.

92| Brossez rapidement [es champignons sous ['eau froide. Otez leurs pieds. £mincez-les avee une mandoline en
lamelles trés fines. Pressez [es citrons. Arrosez [es champignons du jus de citron. Ajoutez 2 e. & soupe d'huile
d'olive, salez, poivrez et mélangez.

3| $mincez [es pommes de [a méme fagon que les champignons. Placez-les dans un autre bol, citronnez-les
également et ajoutez [huile restante.

4| Ciselez [e persil. Posez un emporte-piéee sur une assiette. Placez dans [e fond une couche de l[amelles de
champignons et tassez un peu. Ajoutez une pineée de persil haché et recouvrez avee des lamelles de pommes.
Tassez et déposez une autre couche de champignons. Tassez encore et répétez ['opération pour obtenir 3 ou 4
couches.

5| Quste avant de servir, parsemez chaque millefeuille avee un peu de persil et des crofitons de pain. Otez
délicatement ['emporte-piéce et dégustez aussitdt.

VOTRE PERTE DE POIDS CONTINUE TOUTE UANNEE :

CONSULTEZ VOTRE COACH BODYSANO

TAJINE DE FAISAN
AUX COINGS

‘ 8 personnes
G 920’ de préparation

Z 1h10’ de cuisson

Ingrédients

« 2 poules faisanes prétes & cuire
1kg de coings bien miirs
«1gros oignon
« 2 cuilléres a soupe de miel liquide
« 2 cuilléres a soupe d'huile d'olive
«1baton de cannelle
olecuillére a café de

gingembre en poudre
¢ 1cuillére a café de cannelle en poudre
« 2 doses de safran
o Lejusdelcitron
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Préparation

1| Pelez et émincez ['oignon. Lavez et essuyez [es coings. Coupez-les en quartiers, retirez le caeur et [es pépins.
Réservez-les dans de [‘eau citronnée.

2| Faites chauffer ['huile dans une grande cocotte, mettez-y les poules faisanes & dorer de tous les edtés pendant 10
min. Salez et poivrez-[es.

3| Retirez [es faisans de [a cocotte. Mettez & [a place ['oignon émineé, remuez et laissez fondre sur feu doux puis
ajoutez [e baton de cannelle, [e g'mgem[)re etle safrun.

4] Mouillez avee 50 el d’eau, remettez les faisans avee les quartiers de coings dans la cocotte. Couvrez et laissez
cuire 50 min & feu doux.

5| Ajoutez alors [e miel et [a cannelle en poudre, [aissez cuire encore 10 min puis [aissez reposer & couvert 5 min.

6| Déeoupez les faisans, mettez-les dans un plat de service avee des quartiers de coings. Accompagnez
éventuellement de semoule de couscous ou d'une fricassée de eépes ou d'une purée de topinambour.

7| Apreés avoir retiré les faisans et les eoings, si la sauee vous parait trop liquide, faites-la réduire a feu vif jusqu'a ce
qu'elle devienne sirupeuse.

DEMANDEZ DES INFORMATIONS AU COACH BODYSANO LE PLUS PROCHE DE CHEZ VOUS
ET PRENEZ SOIN DE VOTRE CORPS, VOTRE MEILLEUR ALLIE !
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VERRINES AU YAOURT CODUILLES SAINT-JACOUES
ET AUX CLEMENTINES ALORANGE ET A LAVOCAT

——
‘ 4 personnes

G 15' de préparation

‘ 4 personnes
e 15’ de préparation

2 9h au réfrigérateur 9 ng rédients

9 ng rédie nts «12 coquilles Saint-9acques

, . * 3 oranges
« 4 clémentines 9

« 50 g de sucre (ou stevia en poudre) *1citron jaune
e 1sachet de sucre vanillé «1citronvert

« 200 g de yaourt nature * 2 avocats
+30gdebeurre salé
« 200 g de mascarpone

«1c. asoupe de Maizena ou de fécule de pomme de

. Que[ques biscuits au chocolat terre

«2c. asoupe d'huile d’olive

« 2 brins de cerfeuil
: ok «Sel
/L b & » Poivre
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Préparation Préparation
1 ‘N\é[ungez le yaourt, le masearpone et le suere. ép[uehez et coupez les quartiers de clémentines en deux. 1 Prélevez [es zestes du citron vert et exprimez son jus. Pelez [es avocats et p[acez leur chair dans [e bol d'un petit

.. R , , X X L , . robot. Mixez-les avee [e jus et [es zestes du citron, [huile d'olive. Salez et poivrez. Laissez au froid.
2| @miettez les gdteaux. Déposez les elémentines au fond de chaque verrine, puis ajoutez votre mélange eréme- )
92| Pelez 2 oranges a vif et recuperez les suprémes. @xprimez [e jus de la derni¢re orange, ainsi que du citron jaune.

mascarpone.
Faites-les chauffer ensemble dans 1 petite casserole, ajoutez [a Maizena ou [a féeule tamisée et mélangez bien
3| Réservez au frais pendant deux heures. Jerminez avec une couche de morceaux de gateaux avant de servir. pour que le jus épaississe un peu. Caissez au chaud.
3| Faites fondre [e beurre dans une grande poéle et snackez [es Saint-9acques 1 a 2 min de chaque edté.
CONSEILS 4] Déposez un peu de purée d'avocat dans [e fond de chaque assiette. Posez par-dessus 3 noix de Saint-Jacques et

nappez-[es avec un peu de sauce & [’orange. SCI.[GZ, poivrez et parsemez de que[ques feui[[es de eerfeui[.

VOUS POUVEZ TOUT A FAIT REMPLAGER LES BISCUITS AU CHOCOLAT PAR DES SPECUL00S !

5| Préparez [a purée d'avocat et [a sauce. Vous n'aurez plus qu'a faire saisir les Saint-9acques juste avant de [es
servir.

VOTRE PERTE DE POIDS CONTINUE TOUTE UANNEE : DEMANDEZ DES INFORMATIONS AU COACH BODYSANO LE PLUS PROCHE DE CHEZ VOUS

CONSULTEZ VOTRE COACH BODYSANO ET PRENEZ SOIN DE VOTRE CORPS, VOTRE MEILLEUR ALLIE |
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 CAILLE AUX DIGNONS KAKI CARAMELISE
ET AU MIEL AUX EPICES

‘ 4 personnes

a 10’ de préparation

‘ 4 personnes
c 95' de préparation

8 30’ de cuisson 8 5'de cuisson

Ingrédients Ingrédients

* 4 kakis
« 4 biscuits sablés type shortbread

o 4 cailles

+150 g d'oignons grelots frais ou congelés

* 92 c. a soupe de moutarde « 5 cl de miel liquide

o 5clde miel « 1 petite noix de gingembre

«10 el de vin blane «1/2 citron vert

2 brins de thym o 5clde rhum brun

30 g debeurre +50 g debeurre

«2c.asoupedhuiledolive [ RS S B Uy e
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Préparation Préparation

1 ép[uehez les kakis et coupez-les en tranches de 1 em d'épaisseur. ‘ép[uchez etrdpez [e gingembre. Faites fondre [e

1| Préchauffez le four @180 °. Pelez [es oignons s'ils sont frais. Faites chauffer [e beurre dans une grande sauteuse
b beurre dans une poéle et faites dorer [es tranches de kaki sur feu vif avec le gingembre en [es retournant au bout

et faites dorer [es oignons 5 min en [es retournant souvent.

92| Faites chauffer [e miel 15 sec. au micro-ondes et mélangez-le avec [a moutarde, versez [e vin et mélangez o de 3 min.
encore. Placez [es cailles dans un plat et déposez autour les oignons grelots. $miettez dessus le thym et versezle /.~ 92| Ripez [e zeste du citron et exprimez son jus. Ajoutez le rhum, faites chauffer et flambez les kakis.
mélange au miel sur [es cailles et les oignons. Ajoutez un filet d'huile d'olive. 3| Ajoutez [e miel et le jus de citron dans [a poéle et poursuivez [a cuisson encore 5 min. Ajoutez [es zestes de
3| @nfournez pour 30 min, jusqu‘a ce que les cailles soient bien dorées. Rajoutez de ['eau dans [e plat pendant [a citron a la fin.

H i 1 a T 5 L . . . . . . .
cuisson si besoin. Accompagnez de pdtes fraiches. 4] Eerasez les biscuits entre vos doigts et ajoutez-les sur le dessus des fruits juste avant de servir.

CONSEILS
LE MIEL PEUT ETRE REMPLAGE PAR DU SIROP D'ALGARVE PAR EXEMPLE CONSEILS

VOUS POUVEZ AJOUTER QUELQUES NOISETTES TORREFIEES ET GONGASSEES SUR LE DESSUS DES FRUITS.

VOTRE PERTE DE POIDS CONTINUE TOUTE LANNEE : ” DEMANDEZ DES INFORMATIONS AU COACH BODYSANO LE PLUS PROCHE DE CHEZ VOUS

CONSULTEZ VOTRE COACH BODYSANO ET PRENEZ SOIN DE VOTRE GORPS, VOTRE MEILLEUR ALLIE |



