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arRe PR e MR Gollit Utilisations Bieniaits

Entiere, moulue Aide a la digestion

Cﬂl'(lﬂmﬂllle Saveur trés puis-

sante camphrée Marinades de Antiseptique

et légerement . . .
viandes ,volailles et pois-

citronné Source de calcium et

sons , .
de magnésium

[l faut donc ['utili-

Ser avec parcimo-

Desserts (fruits)

nie ¢ Riz
o Omelette

C[ll'l'y (mélange;  Vert : tres fort . En poudre Posséde les propriétés
poivre, curcuma, Rouge:unpeu e Assaisonne les viandes du CL.Jrcuma C?r ilen
coriandre, cumin,  ,oins fort blanches : poulet, dinde, con.tl.ent : ant'lox-ydant,
¢t piments) S a5 pelEsans anti-inflammatoire,

Jernie 3 plus eleis digestif et cicatrisant

et aromatique o Il s’associe tres bien avec

les courgettes poélées

Cannelle Fort —Boisé-fruité e En batonnets séchés Contre la diarrhée : 1/2
c a café de cannelle en

o Moulue

poudre dans une tasse
. Parfume les desserts deihe
° Utilisée dans des prépa-

rations salées de viande
ou de poisson (tajine,
beeuf en sauce...)

we, : = Fort-Puissant- . Frais-séché-moulu Anti-inflammatoire
" Gingembre

piquant . Utilisé dans les potages, ~Antibactérienne

les viandes et les pois- .
P Efficace contre les

sons .
nausees

. En infusion

Aide a la digestion

Ci-dessus vous trouverez une petite présentation de quelques épices parmi l'immense variété exis-

tante



Coriandre
(graines)

Curcuma

A LN

P

Golit

Moyen-Amer-
terreux

Doux-Sucré-
Citronné

Diffuse le maximum
de saveur, juste
apres avoir

été écrasée ou ra-

7

pée

Doux-Peu amer-
|[égerement poivré

> - Noix de muscade Puissante, piquante

Légerement sucrée
et Amere

Utilisations

Grain entier, moulu

Associer avec les
viandes (agneau,
volaille) et les pois-
sons car il permet
d’en réduire
I'odeur

Graine entiere,
moulue

Associer avec les
légumes
(champignon,
choux fleur, poti-
ron, courgette)

Assaisonne les ma-
rinades et les plats
mijotés : tajine,
couscous et compo-
tée de viande

Frais rapé-moulu-
colorant alimentaire

Riz aux épices
Tajine de légumes

Sauces

En noix a raper, en
poudre

Avec les légumes
comme les choux-
fleurs, les choux de
Bruxelles, les épi-
nards, les chicons

Parfume les
pommes de terre

Bieniaits

En cas de ballonne-
ments: faire infuser
dans de I'eau chaude
(graines de cumin, fe-
nouil et de coriandre)

Mieux digérer les |égu-
mineuses

On suggere d’ajouter
des graines de co-
riandre moulues dans
les lentilles ou les
autres l[égumineuses
au moment de les faire
cuire, car elles ont la
réputation d’en facili-
ter la digestion

Puissant antioxydant

Aide a diminuer les
inflammations

Son usage est décon-
seillé aux personnes
prenant un traitement
anticoagulant

Effet calmant

Aide a digérer les repas
trop copieux



Pourquoi remplacer votre sel de cuisine par des épices?

La consommation accrue de sel s'associe a lhypertension artérielle et a un risque plus élevé

de cardiopathies et d’accidents vasculaires cérébraux.

Le sel peut provenir de divers aliments particulierement riche en sel comme les plats pré-
parés, viandes transformées comme le jambon et e salami, fromage, produits de grigno-
tage salés, nouilles instantanées, etc., surtout si ceux-ci sont consommés en grandes quan -
tités et de maniere réquliere (comme le pain et les produits céréaliers transformés). Il faut
eviter de rajouter du sel en cours de cuisson (ou des cubes de bouillons) et/ou sur la table

(sauce soja, sauce de poisson, sel de table).

Contrairement au sel de table, les épices parfument nos aliments, relevent le goit d’'un
plat ou d’'un aliment grace a leurs saveurs prononcées. Elles offrent une diversité de saveurs
et d’odeurs qui stimulent lodorat et le goat. Un plat banal peut devenir un met

extraordinaire avec un bon dosage. Et ils nous font voyager!

Manger moins salé est une habitude simple qui influence positivement votre état de santé.

Recette sante
Soupe de carotie a la cannelle
sans sel!
(4 personnes)
0 800g de carottes . Laver, éplucher et couper en cubes les carottes et le panais, émincer
0 150 g de panais grossierement I'oignon.
0 1 oignon, 1 ca soupe o Faites revenir I'oignon et les carottes dans I'huile d’olive a feux moyen
d’huile d’olive pendant quelques minutes.
Y 1 baton de cannelle o Ajouter les panais et couvrir avec I'eau.
0 quelques brindilles de
o Ajouter le baton de cannelle ainsi que le thym et le laurier préalablement

thym ! : A ,
i i ) attachés avec une ficelle pour les récupérer en fin de cuisson.
0 1 feuille de laurier

o 1 litre d’eau . Quand les panais et les carottes sont tendres, enlever le bouquet garni et

le baton de cannelle. Puis mixer jusqu'a consistance désirée, si nécessaire
ajouter de I'eau. C'est prét, Bon appétit |




