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LES RECETTES 
BODYSANO  

Poêlée printanière ail et persil 

Quiche aux légumes de printemps   6 personnes 

   10‘ de préparation

     30’ de cuisson

Ingrédients
•  1 Pâte à tarte brisée
• 400 g Légumes de printemps de votre choix
• 1 Courge� e
• 4 Œufs
• 40 cl Crème fraîche light
• 20 cl Lait
•  100 g Lardons coupés fi nement (ingrédient pas néces-

saire)
• 100 g Emmental (il existe des versions allégées)
• Noix de muscade râpée

Préparation
1|   Équeutez les haricots verts, épluchez les caro� es et lavez les légumes.
2| Coupez les tomates-cerise en deux, et les caro� es en fi nes rondelles.
3L  Dans une casserole (ou un faitout d’eau bouillante) faites précuire les haricots verts, caro� es et pois gourmands environ 10 min. 

Égou� ez-les.
4|  Dans un poêle contenant l’huile chaude, faites revenir à feu moyen les légumes (sauf les tomates-cerise) environ 7 min, ajoutez la 

noix de saveur, les tomates-cerise et prolongez la cuisson à feu doux environ 3 min en remuant délicatement
5|  Servez aussitôt.

Préparation
1|   Préchauff ez le four th.6/7 (190°C).
2|  Ba� ez les œufs en omele� e. Ajoutez du sel, du poivre et de la noix de muscade. Mélangez-y le lait et la crème. 
3| Étalez la pâte dans un moule à tarte.
4| Déposez-y les légumes blanchis au préalable et les lardons. Versez la préparation ba� ue par-dessus. 
5| Parsemez d’emmental 
6| Enfournez pendant 30 min.
7| Servez aussitôt ou réchauff ez 5 minutes avant de servir.
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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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Du vert, des oiseaux, du soleil
= une envie de légèreté !

Le printemps a pointé le bout de son nez, et avec lui vient l’envie de prendre soin de 
notre corps pour être au top lorsque les (vrais) beaux jours arriveront. 

C’est le moment idéal pour amorcer une démarche bien-être, 
notamment à travers une alimentation saine et équilibrée.

Bye-bye régimes restrictifs, 
bonjour rééquilibrage alimentaire accompagné par 

notre incroyable coach BodySano !

  4 personnes 

   10‘ de préparation

    20’ de cuisson

Ingrédients
•  300 g Haricots verts 

frais
• 200 g Caro� es
• 100 g Pois gourmands
• 50 g Tomates-cerises
• 1 noix Ail et Persil

BodysanoBodysano



MINI MAG

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 !

Témoignages
  

                         Clermont-Ferrand
Expérience très positive du Iyashi Dôme. Je suis 
a� einte de fi bromyalgie sévère et d’algodystrophie 
et depuis que je fais des séances de sauna japonnais 
mon état s’est amélioré, ne� ement moins de crises et 
de douleurs, j’arrive à refaire un peu de marche, ce 
qui m’était devenu impossible ces dernières années, 
je suis bluff ée !
De plus, ça ne� oie mon corps et affi  ne ma peau. La 
chaleur se diff use doucement lorsque nous sommes 
sur le ventre et se ressent un peu plus sur le dos, c’est 
là que la sudation est à son comble. Je l’ai testé avec 
l’off re découverte et je l’ai adopté, vraiment ravie. 
Et une équipe adorable qui plus est !

Magali : 
“Voici mon petit 

témoignage sur le 
Iyashi Dôme”

Avec ses conseils personnalisés et ses 
compléments alimentaires naturels et 
Bio,  votre Coach BodySano vous guide 
vers des choix alimentaires adaptés à 
vos besoins et à vos objectifs. Finies les 
privations, place à une approche globale 
et durable de la nutrition.  
Et ce n’est pas tout ! 
Préparez-vous à être bluff ée avec 
nos soins esthétiques BodySano !  
Lipocavitation, Radiofréquence ou 
autres soins ciblés, chaque traitement 
est conçu pour vous off rir des résultats 
spectaculaires.
Notre mission ? Répondre à vos 
a� entes sans recourir à la chirurgie 
esthétique, en ciblant précisément 
vos besoins en matière de perte de 
centimètres et de raff ermissement.
Par exemple, préparez-vous à être 
bluff ée par la lipocavitation car vous 
constaterez jusqu’à -3 cm en moyenne 
dès la première séance ! C’est pas génial, 
ça ?
Adieu cellulite, rétention d’eau et 
signes de l’âge, bonjour silhouette 
pour les beaux jours !
Faites confi ance à BodySano et laissez-
nous vous guider vers une silhoue� e qui 
vous correspond mieux. Prêt ? Réservez 
votre séance dès maintenant !


