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P LA SANTE DANS VOIREASSIETTE

EXPO MANGER SANTE

UN EVENEMENT
RCHEEN
DECOUVERTES

Du 16 au 18 mars, le Palais des
congres accueillera la 15° édition

de I'Expo Manger santé et vivre

vert. Plusieurs exposants touchant
Palimentation, I’écologie et la santé
globale vous feront découvrir de
nouveaux produits. Une cinquantaine
de conférences et quinze démonstra-

tions culinaires sont au programme.
Smoothie vert, cuisine sans gluten
et soupe-repas comptent parmi les
démonstrations. Samedi, je donnerai
une conférence intitulée Maigrir en

mangeant plus, inspirée de mon

livre Kilo solution. De plus, a titre
d’invitée d’honneur, je serai présente
a cette expo tout le week-end. Venez
m’y rencontrer! Cet événement
d’envergure se poursuivra au Centre
des éongr‘es de Québec, les 24 et

25 mars.

Info: www.expomangersante.com
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par Isapelle Huot, docteure en nutrition

CONNAISSEZ-VOUS
CES LEGUMES-RACINES?

A premiére vue, le panais ressemble & .
une carotte blanche. Il se prépare d'ailleurs ‘
de la méme fagon que celle-ci: il suffit cle
le peler pour pouvoir apprécier
sa saveur riche et sucrée
dans les potages, les plats
mijotés, en purée ou en
gratin! Le panais est riche
en folates et en potassium.
Il contient également de
I'apigénine, un antioxydant
qui reduirait le risque de cancer.

Originaire d’Afrique du Nord, la betterave
s’est répandue en Amérique lorsqu’on a
découvert son pouvoir sucrant.
Il existe différentes variétés de
betterave, qui sont de couleur
rouge, rose, jaune ou blanche.
Le sucre n'est pas extrait des
variétés potageres, mais de la
betterave sucriere, qui est beaucoup
plus riche en sucre. |"apport glucidique
de la betterave est similaire a celui de la
courge d’hiver. La betterave contient du
calcium, du potassium et du magnésium, ainsi
gue des anthocyanes, des pigments de couleur
rouge qui lui conferent d’excellentes propriétés
antioxydantes. On peut la manger crue en la rapant dans
des salades, la cuire et [a manger comme légume d’accompagnement,
ou encore la faire mariner dans du vinaigre. Elle entre dans la composition
du célebre bortsch, une soupe traditionnelle russe qui est aussi largement
consommeée en Pologne. Ses feuilles sont délicieuses sautées dans de
I'huile d’olive.

Bien que plusieurs |'associent a la pomme de terre, il fait plutét partie de

la famille de I'artichaut (astéracées), si bien qu'on I'appelle également
I'artichaut de Jérusalem. On le cuisine pourtant comme la pomme de terre:
sauté, en gratin, en purée st en potage. > po

Il se distingue par sa teneur en :

inuling, une fibre prebiotique
qui a un effet bénéfique
sur la flore intestinale.

PHOTOS: SHUTTERSTOCK



DECOUVERTE \
UN CAFE POUR LE SYSTEME IMMUNITAIRE

1
Le champignon reishi est prisé des Asiatiques pour sa capacité de renforcer le systeme A cnnsnm m er
immunitaire, On peut se procurer ce champignon salutaire dans certaines épiceries
asiatiques, mais il est peu connu. | ’entreprise Organo Gold a trouvé une fagon d’'inté-
grer le reishi dans notre régime quotidien, en l'incorporant & du café, a du thé et a du
chocolat chaud. Voila une facon d’augmenter son apport en composantes actives,
tout en savourant une boisson chaude. Bien gu'il n'y ait pas d'essais cliniques rigou-
reux vérifiant les bienfaits que procure ce produit, plusieurs personnes qui ont troqué
leur café contre cette boisson a valeur ajoutée ont témoigne du fait gu’elles se sentaient
mieux. La palette Organo Gold comprend du café instantané ainsi qu’un grand café filire
jamaicain, le Blue Mountain. Les boissons Organo Gold sont en vente dans certains
magasins de produits naturels et chez des distributeurs indépendants.
Info: www.organogold.com ou 1 877 674-2661

partout...

Coup de cogur

Al |\ 55 DES SOUPES

¥ Voila une réédition qui arrive a point. Marie-Claude Morin,

sotipe

- B Ui est animatrice a la radio dans la région de I'Outaouais,

propose dans son livie 125 recettes de soupes pour les
quatre saisons. La section Plaisirs d’hiver offre plusieurs
choix alléchants qui feront le bonheur de la famille, tels que soupe aux pois a
I’ancienne, soupe aux trois riz et soupe a |'cignon et aux pcmmes. En prime, on
y indigue la valeur nutritive de toutes les recettes, et chacune de celles-ci est photo- 7

graphiée. On adore! La bible des soupes, de Marie-Claude Morin, éditions Modus JOURS .Ca

Vivendi, 24,95 $
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o mancuez s e chroniques dsabell Huotes lundis dan Lo Journalde Montéalet & Sat,bonjur! maintenant accessible
’ a8h 304 TVA. On peut écouter ses conseils sur la webtélé: www.conseilsnutrition.tv. Pour une consultation SU [ VUUB muhlle |
avec Isabelle Huot ou son équipe, contactez la clinique Kilo Solution au 514 761-KILO. .




