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Riz aux patates douces !

g Principed

- 100g de riz

- 250g de patates douces - Renforce 'energie du systeme digestif et de I'Estomac

- 1 morceau de gingembre de la taille d’'une grosse
. el | . /
noix - Humldlﬁe ct evite 13 S@Cheresse des poumons

- Sucre brun
- Les épiCGS apportent 16 réChaugement nécesssaire au

COIps

Preparation

- Eplucher et laver la patate douce, la couper en
petits cubes

- Mettre le riz, les morceaux de patate douce, le
gingembre

taillés en lamelle et le sucre

- Dans environ 5ooml d’ecau

- Porter a ¢bullition puis baisser le feu et laisser cuire
/
Idée recettes :

a petit feu pendant 1 heure avec un

- Couvercle

- Consommer chaud. Les Carottes au cumin

Patates douces/chdtaignes roties au four

Muffins végé choco/chataignes

A\
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La saison : Hiver

1. Dans |'assiette : Moins d’acide : Plus de sale et

depiquant. c@%bﬂx@bﬂa@é

\

2. Eviter I'alcool. Tonifier l’énergie

\

. /e . . Se rechauffer
3. Pr1v1legler les apports alimentaires

\

A .
Chatalgnes, le porg, le canard, les crevettes, les Renforcer les énergies

huitres, les moules, et de manger des
Enrichir les Reins

\

legumineuses. Des legumes racines comme le
celeri, le topinambour, le panais, la betterave
rouge, le chou rave, et bien str des legumes et

des fruits de saison.

4. Ainsi que les epices echauffantes telles que la
cannelle, le gingembre, le cumin, le poivre etc...

Et surtout de manger cuit et chaud

Un petit truc pour Savoir si voOs reins sont en

. \ .
5. Adapter son mode de vie a celui de la nature, bonne santé :
tout Simplement en se couvrant chaudement En medecine chinoise, les cheveux sont les surplus
. / \
(n()tamment les reins et le Ventre)v c¢n etant a du sang. Lorsqu’il est suffisant, le liquide sanguin

I [ . A . / .
l'intérieur, en révant, en lisant, en meéditant, et SR R vy dsond,

buvant des tisanes chaudes (au coin du feu). . . . . .
toniques et brillants. Sils sont insuffisants, les
cheveux se dessechent, se dédoublent et tombent,

ou blanchissent prématurément.

 Gdéo hecelle do U Fivet -

Oauté de crevelles, ail. & gingembre /

SN
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Sauté de crevettes, ail et gingembre !

Ingrédients

\

12 crevettes

\

I poireau

I tasse d’alcool de riz

\

\

2 gousses d'ail

\

1 morceau de gingembre de la taille d’1/2 noix

\

1 cuillere a soupe d’huile de sesame

\

Sel, poivre

Préparation

- Decortiquer les crevettes

- Les faire macerer dans I'alcool de riz pendant 10
minutes

- Laver et émincer le poireau

- Eplucher et ecraser Iail

- Eplucher et raper le gingembre

- Faire chauffer une poele ou un wok, ajouter I'huile
de sésame

- Faire revenir le poireau, lail et le gingembre,
jusqua ce que le poireau soit cuit (éventuellement
mettre un couvercle et ajouter un peu d’eau pour que
cela ne brale pas)

- Ajouter les crevettes avec un peu d’alcool de riz,
laisser encore cuire 30 secondes a 1 minute

- Servir chaud avec du riz

Principed
- Rechauffer 'organisme
- Apporter du bon gras (omega 3-6-9)

- Dynamiser le systéme digestif qui est au
ralentit durant la periode hivernale

Idée recettes :

Soupes de haricots noirs et légumes
Soupe de potiron et chdtaignes

Soupe de vermicelles et bouillon miso

AN
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L' Intersaison

1. Manger moins pour alleger le travail de la Rate/Estomac (/O 7?/ [/ /?/ 0 [/ /a/ 6 C‘&

2. Eviter de boire pendant les repas mais de boire chaud ala

\

fin des repas La rate regule l'appetit et la digestion

et entre ceux-ci,

\

Fabrique le sang a partir des aliments et boissons

3. Privilégier une alimentation a base de légumes a saveur

\

douce, de couleur jaune orange et qui poussent a fleur de S'assure du bon fonctionnement tissus, muscles,
terre ou en dessous, comme les carottes, les panais, les

potirons, les pommes de terre, les patates douces, etc. vaisseaux

4. Eviter cependant les crudités, qui demandent une grosse = Elle assure la Stabilité émotionneﬂe

depense de I'energie digestive pour étre assimilees. Bien
entendu, il est recommande de manger les legumes et les
fruics de saison, et d’adapter

les recettes entre celles de la saison qui s’acheve et celle de

la saison qui s‘ensuit.

5. Pour prendre soin de son énergie Rate/Estomac, se

masser le ventre apres les repas, dans le sens des aiguilles , | .
Un petit truc pour savoir si votre rate est en

d’'une montre, de faire de la respiration ventrale pour

% : : . bonne santé :
liberer les tensions et le stress bloques au niveau du plexus,

/ . . . o
et de se relier a la terre en marchant pieds nus dans la En medecine chinoise, la vigucur de la rate se

nature. manifeste au niveau des levres, si votre rate est en
bonne sante, les levres sont charnues et d'un rouge
lumineux. Dans le cas contraire, il peut y avoir une
apparition d'une teinte brunitre autour de la
bouche, des rides préematurées autour de la bouche

et parfois meéme un rictus facial.

 Gdee hecdllo do U Gntersaisern -
Cratbos aw miel ot tathine!

SN
)
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Carottes au miel et tahin !

Ingredients :
- 4 carottes et I panais Cp . .
- 1 betterave fraiche 72/ [/ /2/ O [//0“ 6 CS

- Tahin (purce de sesame)

- 1/2 citron - De la douceur et de la tendresse

- Miel

- Huile d'olive \ . _
. e - Mettre le systeme digestif au repos

- Sel, poivre, thym, romarin, piment...

Préparation - Dynamiser le goug, le reconfort, 'agreable
- Faire prechauffer le four a 200°

- Eplucher, et couper en trongons ou en quartier pour
la betterave et répartir sur une plaque de cuisson.

- Dans un bol melanger un peu dhuile d'olive, des
grains de sésame, une belle cuiller de tahin | le jus
d'un demi citron et une pointe de miel.

- Avec un pinceau ou le dos d'une cuiller a soupe,
glacer les legumes

- Répartir un peu de thym, du romarin frais si vous
en avez, du gros sel de Guerande gris et un peu de
piment d’Espelette, ainsi que de poivre noir

- Mettre au four, mniveau du  milieu, aller Idee recettes :

regulierement arroser les legumes afin qu'ils soient

dores et croustillants a souhait. Pour plus de cote
/1. / o

caramelise, quelques morceaux de beurre demi sel

o , , Compote pommes/coing maison
ra]outes au cours de 121 cuisson... miam !!

- Compter 35mn de cuisson environ. Crumble aux pommes
- Effeuillez quelques morceaux de persil plat frais a la
/ o
B 1 foln Tous les legumes et aliments doux,

orange, sucre ... naturellement !

AN
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Coordonnées & Contact

Prendrve Rendes-wowd

06.28.92.22.83
POUR UN ACCOMPAGNEMENT
NATUROPATHIQUE ET UN SUIVI lorine.pitigliani@gmail.com
PERSONNALISE, JE VOUS INVITE A
ME CONTACTER VIA LES
COORDONNEES CI-CONTRE.
Coandonnéesd

SPECIALISEE DANS LA GESTION DE
LA FEMINITE (TROUBLES DE LA @
FEMINITE, SYNDROME
PREMENSTRUEL, INFERTILITE,

°..!
TROUBLES DE LA PRE ET Le locomotiv

MENOPAUSE....

5 ch. de capite

www.lorine-naturopathe.fr 30200 Bagnols / Ceze

Programme E-book Retrouvez votre vitalite en toute autonomie !
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