LE SUPER ALIMENT
DU MOIS
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Commie antioxydant Pour stimuler le Toie
C'est le légume le plus riche en polyphénols,
il possede donc un grand pouvoir antioxydant.

Consommeé en grande quantité il diminue

Les feuilles et la tige contiennent
le risque de maladies cardiovasculaires.

de la cynarine, tres efficace contre les

nausées et contre le cholestérol. L'eau
de cuisson en contient une grosse
quantité, vous pouvez la récupérer

R pour vos soupes par exemple.
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tour Taire le ylein
de vitawives

Cuivre, vitamine B9, fer,
magnésium, manganese
et vitamine K principale- \

ment.

Commwe allie
winceuy

Contenant seulement 64
calories, ce légume est un bon
allié en cas de régime. Tres
riche en protéines, il procure
rapidement un effet rassasiant
et peut donc servir de

coupe-faim naturel.

Pour véguler le Traunsil

Grace aux fibres qu'il contient, il favorise
le bon fonctionnement du transit.
Les fibres offrent également une meil-
leure protection contre les maladies car-
diovaculaires et le diabete.

conservation

Pour le conserver )
plus Jongtemps, plag :ns
\a tige de l;iamgkaiuetvous
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Une fois cuit, conso .
mez-le dans les 24h pem
éviter le dévgloppem "
de composes _toquu S
pouvant occasionnel
flatulences.
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