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LECTURE EQUILIBREE

pour mincir en se faisant plaisir !

Si vous en avez assez des régimes
privatifs qui ne fonctionnent pas, ces
livres sont faits pour vous ! par Claire Légeron

HMES EMFANTS ATHENT LES

LEGUMES

MATS HE LE SAVENT PAS

R L

LA GUERRE DES
LEGUMES
C'est I'histoire d'une maman
bien décidée a faire manger
1 des légumes a ses enfants, Des
wraps au pop-corn en passant
par la soupe chinoise et les tacos,
I'auteur vous livre ses 50 recettes
salées et sucrées pour faire
manger des légumes a vos petits
monstres sans méme qu'ils s'en rendent compte !
 « Mes enfants aiment les légumes mais ne le savent
pas », d'Emmanuelle Redaud, photos de Thomas
Dhelfemmes, stylisme d'’Emmanuelle Redaud et

Magali Delouche, coll. « Jaime les légumes »,
éd. Ulmer, 1290 €

SOUA PLUS FAIM

Tant de mystéres résolus

DES GRAINES ¢

ATOUTES LES |g
SAUCES @
Avec cet ouvrage, les
céréales, graines et
legumes secs ne vous
inspireront plus jamais
quelque chose de fade.
Retrouvez 66 recettes &
la fois equilibrées et gourmandes, a deguster
au petit déjeuner, en salade, en plat ou en
dessert. Au placard les prejugés, vous allez
vous régaler avec des plats a la fois fondants
et croustillants !

« « Quinoa, orge & cie. La bible »,

de Molly Brown, photos de Deirdre Rooney,
coll. « Green Marabout » éd. Marabout, 10,90 €,
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mes, préjugés, faim... I E?Fnlrﬁg

prendre 1 gramme ?

- « Recettes coupe-faim & anti-kilos », de
Bérengere Abraham et Dr. Florence Solsons,
photos de Delphine Amar-Constantin,

éd. Larousse, 14,90 €.
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Savez-vous de quoi se
nourrissaient nos ancétres ?
Découvrez-le avec le régime
paléo et apprenez comrnent
celui-ci peut nous aider a perdre
du poids. Des ingrédients les plus
farfelus comme le caribou, aux
plus classiques comme la tomate,
retrouvez la forme en innovant le
contenu de vos assiettes

- « Le Régime paléo », de Loren
Cordain, coll. « Hachette Forme »,
éd. Hachette Pratique, 14,90 €.
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