
 PROMO EXCEPTIONNELLE 

DE FIN D’ANNÉE

www.bodysano.com

E
d

ite
u

r 
re

sp
o

ns
ab

le
: B

o
dy

Sa
no

 F
ra

nc
e.

 6
, r

u
e 

du
 P

ar
c.

 7
41

0
0

 A
nn

em
as

se
. F

ra
nc

e 
- 

N
e 

p
as

 je
te

r 
su

r 
la

 v
o

ie
 p

u
bl

iq
u

e.

MINI MAG 
M e n s u e l  g r a t u i t

Trouvez votre centre bodysano sur www.bodysano.com
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BodysanoBodysano

LES FÊTES ?
NOUS Y METTONS  

TOUT NOTRE CŒUR !

TOUS LES CENTRES BODYSANO VOUS SOUHAITENT
DES FÊTES PLEINES DE CŒUR !

119€  
ttc

OU  
4 SÉANCES  
DE LIPOCAVITATION

POUR  
4 SÉANCES  
DE RADIOFRÉQUENCE

   PRÉPAREZ-VOUS EN EXPRESS POUR LES FÊTES !   
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Cette promotion prend fin le vendredi 22/12
Valable uniquement dans les centres participants
Non cumulable avec des abonnements en cours

Offrez un bon cadeau BODYSANO  
pour les fêtes !

Bon Cadeau !



Préparation
1| �Coupez en petits cubes un morceau de pain rassis. Faites-les dorer avec le beurre dans une poêle pendant 5 min.

2| �Brossez rapidement les champignons sous l’eau froide. Ôtez leurs pieds. Émincez-les avec une mandoline en 
lamelles très fines. Pressez les citrons. Arrosez les champignons du jus de citron. Ajoutez 2 c. à soupe d’huile 
d’olive, salez, poivrez et mélangez.

3| �Émincez les pommes de la même façon que les champignons. Placez-les dans un autre bol, citronnez-les 
également et ajoutez l’huile restante.

4| �Ciselez le persil. Posez un emporte-pièce sur une assiette. Placez dans le fond une couche de lamelles de 
champignons et tassez un peu. Ajoutez une pincée de persil haché et recouvrez avec des lamelles de pommes. 
Tassez et déposez une autre couche de champignons. Tassez encore et répétez l’opération pour obtenir 3 ou 4 
couches.

5| �Juste avant de servir, parsemez chaque millefeuille avec un peu de persil et des croûtons de pain. Ôtez 
délicatement l’emporte-pièce et dégustez aussitôt.

Préparation
1| �Pelez et émincez l’oignon. Lavez et essuyez les coings. Coupez-les en quartiers, retirez le cœur et les pépins. 

Réservez-les dans de l’eau citronnée.
2| �Faites chauffer l’huile dans une grande cocotte, mettez-y les poules faisanes à dorer de tous les côtés pendant 10 

min. Salez et poivrez-les.
3| �Retirez les faisans de la cocotte. Mettez à la place l’oignon émincé, remuez et laissez fondre sur feu doux puis 

ajoutez le bâton de cannelle, le gingembre et le safran.
4|  Mouillez avec 50 cl d’eau, remettez les faisans avec les quartiers de coings dans la cocotte. Couvrez et laissez 
cuire 50 min à feu doux.
5| � Ajoutez alors le miel et la cannelle en poudre, laissez cuire encore 10 min puis laissez reposer à couvert 5 min.
6| �Découpez les faisans, mettez-les dans un plat de service avec des quartiers de coings. Accompagnez 

éventuellement de semoule de couscous ou d’une fricassée de cèpes ou d’une purée de topinambour. 
7| �Après avoir retiré les faisans et les coings, si la sauce vous paraît trop liquide, faites-la réduire à feu vif jusqu’à ce 

qu’elle devienne sirupeuse.

VOTRE PERTE DE POIDS CONTINUE TOUTE L’ANNEÉ :  
CONSULTEZ VOTRE COACH BODYSANO

Demandez des informations au coach BodySano le plus proche de chez vous  
et prenez soin de votre corps, votre meilleur allié !

BODYSANO > Réveillon de Noël 

Millefeuille  
aux pommes et champignons

Tajine de faisan 
aux coings

    4 personnes 

   15‘ de préparation

 Ingrédients
• �400 g de champignons rosés et blancs bien fermes 
• �2 pommes granny-smith ou Pink Lady
• 2 citrons
• 3 brins de persil
• 2 tranches de pain rassis
• �4 c. à s. d’une très bonne huile d’olive
• �30 g de beurre
• Sel
• Poivre

    8 personnes 

   20‘ de préparation

      1h10’ de cuisson

 Ingrédients
• �2 poules faisanes prêtes à cuire 
• 1 kg de coings bien mûrs 
• 1 gros oignon 
• �2 cuillères à soupe de miel liquide 
• �2 cuillères à soupe d’huile d’olive 
• 1 bâton de cannelle 
• �1 cuillère à café de  

gingembre en poudre 
• �1 cuillère à café de cannelle en poudre 
• �2 doses de safran 
• �Le jus de 1 citron 
• �Sel et poivre



Préparation
1| �Mélangez le yaourt, le mascarpone et le sucre. Épluchez et coupez les quartiers de clémentines en deux.

2| �Émiettez les gâteaux. Déposez les clémentines au fond de chaque verrine, puis ajoutez votre mélange crème-
mascarpone.

3| �Réservez au frais pendant deux heures. Terminez avec une couche de morceaux de gâteaux avant de servir.

CONSEILS
Vous pouvez tout à fait remplacer les biscuits au chocolat par des spéculoos !

Préparation
1| �Prélevez les zestes du citron vert et exprimez son jus. Pelez les avocats et placez leur chair dans le bol d’un petit 

robot. Mixez-les avec le jus et les zestes du citron, l’huile d’olive. Salez et poivrez. Laissez au froid.
2| �Pelez 2 oranges à vif et récupérez les suprêmes. Exprimez le jus de la dernière orange, ainsi que du citron jaune. 

Faites-les chauffer ensemble dans 1 petite casserole, ajoutez la Maïzena ou la fécule tamisée et mélangez bien 
pour que le jus épaississe un peu. Laissez au chaud.

3| �Faites fondre le beurre dans une grande poêle et snackez les Saint-Jacques 1 à 2 min de chaque côté.
4| �Déposez un peu de purée d’avocat dans le fond de chaque assiette. Posez par-dessus 3 noix de Saint-Jacques et 

nappez-les avec un peu de sauce à l’orange. Salez, poivrez et parsemez de quelques feuilles de cerfeuil.
5| �Préparez la purée d’avocat et la sauce. Vous n’aurez plus qu’à faire saisir les Saint-Jacques juste avant de les 

servir.

VOTRE PERTE DE POIDS CONTINUE TOUTE L’ANNEÉ :  
CONSULTEZ VOTRE COACH BODYSANO

Demandez des informations au coach BodySano le plus proche de chez vous  
et prenez soin de votre corps, votre meilleur allié !

BODYSANO > Réveillon de Noël 

verrines au yaourt  
et aux clémentines

coquilles Saint-Jacques  
à l’orange et à l’avocat

    4 personnes 

   15‘ de préparation

      2h au réfrigérateur

 Ingrédients
• �4 clémentines
• �50 g de sucre (ou stevia en poudre)
• �1 sachet de sucre vanillé
• �200 g de yaourt nature
• �200 g de mascarpone
• �Quelques biscuits au chocolat

    4 personnes 

   15‘ de préparation

 Ingrédients
• �12 coquilles Saint-Jacques 
• 3 oranges
• 1 citron jaune 
• 1 citron vert 
• 2 avocats 
• 30 g de beurre salé 
• �1 c. à soupe de Maïzena ou de fécule de pomme de 

terre 
• 2 c. à soupe d’huile d’olive 
• 2 brins de cerfeuil 
• Sel 
• Poivre

BODYSANO > Réveillon de nouvel an 



Préparation
1| �Préchauffez le four à 180 °. Pelez les oignons s’ils sont frais. Faites chauffer le beurre dans une grande sauteuse 

et faites dorer les oignons 5 min en les retournant souvent.
2| �Faites chauffer le miel 15 sec. au micro-ondes et mélangez-le avec la moutarde, versez le vin et mélangez 

encore. Placez les cailles dans un plat et déposez autour les oignons grelots. Émiettez dessus le thym et versez le 
mélange au miel sur les cailles et les oignons. Ajoutez un filet d’huile d’olive.

3| �Enfournez pour 30 min, jusqu’à ce que les cailles soient bien dorées. Rajoutez de l’eau dans le plat pendant la 
cuisson si besoin. Accompagnez de pâtes fraîches.

CONSEILS
Le miel peut être remplacé par du sirop d’algarve par exemple

Préparation
1| �Épluchez les kakis et coupez-les en tranches de 1 cm d’épaisseur. Épluchez et râpez le gingembre. Faites fondre le 

beurre dans une poêle et faites dorer les tranches de kaki sur feu vif avec le gingembre en les retournant au bout 
de 3 min.

2| �Râpez le zeste du citron et exprimez son jus. Ajoutez le rhum, faites chauffer et flambez les kakis.
3| �Ajoutez le miel et le jus de citron dans la poêle et poursuivez la cuisson encore 5 min. Ajoutez les zestes de 

citron à la fin.
4| �Écrasez les biscuits entre vos doigts et ajoutez-les sur le dessus des fruits juste avant de servir.

CONSEILS
Vous pouvez ajouter quelques noisettes torréfiées et concassées sur le dessus des fruits.

VOTRE PERTE DE POIDS CONTINUE TOUTE L’ANNEÉ :  
CONSULTEZ VOTRE COACH BODYSANO

Demandez des informations au coach BodySano le plus proche de chez vous  
et prenez soin de votre corps, votre meilleur allié !

Caille aux oignons  
et au miel

    4 personnes 

   10‘ de préparation

     30’ de cuisson

 Ingrédients
• �4 cailles
• �150 g d’oignons grelots frais ou congelés
• �2 c. à soupe de moutarde
• �5 cl de miel
• �10 cl de vin blanc
• �2 brins de thym
• �30 g de beurre
• �2 c. à soupe d’huile d’olive 
• �Sel
• �Poivre

    4 personnes 

   25‘ de préparation

     5’ de cuisson

 Ingrédients
• �4 kakis
• �4 biscuits sablés type shortbread
• �5 cl de miel liquide
• �1 petite noix de gingembre
• �1/2 citron vert
• �5 cl de rhum brun
• �50 g de beurre

BODYSANO > Réveillon de nouvel an 

kaki caramélisé  
aux épices


