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LES FRUITS ET LEGUMES
DE LA FORME!

Rien de tel qu'une soupe bien chaude pour
‘ se préparer aux longues soirées d’hiver.

. Profitez-en pour découvrir ou redécouvrir
des légumes insolites tels que le chou kale,
le daikon, le cresson ou le pourpier !

SOUPE MISO DAIKON,
CAROTTE ET CHOU KALE

Légumes: ’
INGREDIENTS
200 g de chou kale, 1 daikon (250 g}, 2 carottes (250 g), 1 morceau
de gingembre, 2 cubes miso, 1 c.a.s de jus de citron.

Fruits:

PREPARATION :
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Pour un réveil saisissant et frétillant, retrouvez
les bienfaits des agrumes, du chou kale et
du gingembre dans un smoothie gourmand !

SMOOTHIE ENERGISANT KALE,
AGRUMES ET GINGEMBRE
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2 Le daikon (ou radis blanc)

INGREDIENTS
/2 chou kale, 1 citron, 2 pommes, 1 orange,
1 petit morceau de gingembre + curcuma.

3D Le chou kale

PREPARATION :

|
PLUS DE 480 MAGASINS PARTOUT EN FRANCE, 2y
LISTE COMPLETE SUR WWW.BIGCOOP.FR (ol

www.mangerbouger.fr — Pour votre santé, mangez au moins 5 fruits et [égumes par jour.

Imprimé-sur papier 100 % recyclé. Biocoop — SA Coop & capital variable — 12 avenue

. Raymond Poincaré 75116 Paris — 382 891 752 RCS Paris — Création Agence ICOM —
Photos: Nicolas Leser, Thinkstock, Marion Cordonnier, Fotolia — Imprimé par Les Hauts
de Vilaine BP 52179 35221 Chateaubourg CEDEX, entreprise ImprimVert” (gestion
des déchets dangereux dans des filiéres agréées) — Ne pas jeter sur la voie publique —
Document non contractuel — 09/2017.

2% .-\\‘\

Pour affronter I'hiver en toute sérénité, retrouvez un choix de
compléments alimentaires certifiés bio et sélectionnés selon (10 foisP
les exigences de Biocoop.
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Le laboratoire Phytofrance est situé a Montpellier. Les plantes sont cultivées en
agriculture biologique, principalement sur des sites a proximité du laboratoire,
en Aveyron et dans ['Ain. Elles sont transformées dans les 24 heures suivant la
cueillette pour conserver au maximum les principes actifs des plantes.

LES HUILES ESSENTIELLES
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Issues de la distillation de plantes aromatiques ou de I'expression a froid des
zestes d’agrumes, les huiles essentielles proposées chez Biocoop sont 100 %
bio et naturelles. A adopter pour prévenir les maux du quotidien et renforcer les
défenses immunitaires ! Pensez notamment aux huiles essentielles de Palma-
rosa et de Tea Tree.

AT 2X L] 250 remeédes naturels 2 faire soi-méme, Dr Claudine Luu, préface
e de Jean-Marie Pelt, Edition terre vivante. Découvrez dans ce livre
250 recettes simples a réaliser pour soigner toute la famille.



HUMIDITE ET BAISSE DU THERMOMETRE ANNONCENT LES FRIMAS DE L'HIVER. POUR SE PREMUNIR DU FROID OU DE LA FATIGUE, DONNEZ
UN PETIT COUP D'BOOST A VOTRE ORGANISME. LA RECETTE: ADOPTER UN MODE DE VIE SAIN ET RENFORCER SES DEFENSES AU NATUREL.

LES PRODUITS DE LA RUCHE
TRESORS DES ABEILLES...

Ces précieux produits multiplient les vertus santé. A condition d’étre
rigoureusement sélectionnés... Chez Biocoop, miels, pollen, gelée royale
sont certifiés bio. Les miels sont exclusivement d’origine européenne
(pas d'origines lointaines telles que I'Asie ou ’Amérique du Sud).
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Il présente des vertus antioxydantes et antibactériennes. Facilement assimilable
par l'organisme, il permet de prévenir I'apparition de certains maux hivernaux et
soulage les irritations de la gorge grace a ses actifs antiseptiques.

Biocoop propose plus de 60 références
de miels non chauffés pour préserver
leurs principes actifs et leur intérét
nutritionnel : acacia, lavande, thym
mais aussi tournesol,

fleur d’'oranger,etc.

LE MIEL EN

UNE INNOVATION BIOCOOP!

Miel de chataigner, de forét ou de
montagne, le vrac c’est choisir

la juste quantité, découvrir de
nouvelles saveurs et... ramener ses
propres contenants !

Grace a sa teneur en protéines et acides
aminés essentiels, le pollen a des vertus
tonifiantes et stimulantes.

Aretrouver dans les rayons épicerie ou
surgelés, pour entamer une petite cure
fortifiante !

3 LA PROPOLIS *

Fabriquée par les abeilles a partir de composés
résineux, la propolis contient des flavonoides,
vitamines et minéraux. Elle stimule le systéme
immunitaire et représente un allié précieux contre
les infections hivernales. Existe sous forme de
gélules, ampoules, gommes ou spray.

LA GELEE ROYALE

Alimentation exclusive de la reine dans la ruche,
la gelée royale est une substance rare, parmi
les plus riches dans la nature. Ses propriétés
régénératrices et revitalisantes sont idéales
pour un « coup de fouet »! S'utilise en cure,

a mélanger si besoin avec de I'eau et du miel
pour atténuer son goQt acidulé.

* Attention : le pollen et la propolis sont déconseillés aux personnes souffrant d'allergie.

BALLOT-FLURIN,
PIONNIER DE « ’APITHERAPIE » :
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LES HUILES VEGETALES
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Leur composition en acides gras insaturés varie d’une huile a I'autre.
Complémentaires, I'idéal est d’alterner pour bénéficier tantét de leur
richesse en oméga 3,6 ou 9.

Chez Biocoop, toutes les huiles sont issues de graines ou fruits
certifiés bio et les huiles vierges sont extraites a froid =
(ou avec un léger préchauffage pour les graines toastées)

afin de conserver leur godt et leurs nutriments !

L'HUILE DU MOIS

LHUILE QUATUOR VIGEAN

colza, sésame, olive, pépins de courge
Un équilibre idéal entre omégas 3, 6 et 9, riche en antioxydants.
pour vos assaisonnements froids.
I'huilerie Vigean dont le cceur de métier est la
fabrication d’huiles vierges de 1™ pression a froid, d’huiles gour-
mandes et de macérats.

LES Jus SANTE

DES SAVEURS
INEDITES ¢

BOISSON CURCUMA
PROTECTION NATURELLE
La boisson karma, élaborée a base

NECTAR DE BAOBAB
Ce nectar subtil a un godt proche
de I'abricot et de la poire.

Elaboré avec de la pulpe de fruit
sec de baobab (4,3 %) et du sirop
d'agave équitable, ce jus est riche
en vitamine C et offre

un fort pouvoir antioxydant.

JUS DE CRANBERRY *

de curcuma frais, a une faible
teneur en sucre (sucre de canne
issu du commerce équitable).
Cette boisson désaltérante
bénéficie des vertus
antioxydantes du curcuma.

100 % pur jus ! La cranberry est riche en vitamine C et en flavonoides et a des
propriétés antioxydantes. La cranberry est recommandée pour prévenir les

infections urinaires.
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LES TISANES

INFUSER LE SECRET DES PLANTES
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Retrouvez chez Biocoop un large choix de pIantes ‘

séches pour infusion, aux vertus tonifiantes,
antioxydantes ou anti-inflammatoires.
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Infusion ayurvédique d'épices. Sans thé. Equilibrée,
citronnée, rafraichissante, légérement épicée.

Golts dominants: réglisse, lemongrass, anis, gingembre.
Couleur de l'infusion: dorée.

Cette infusion est composée de plantes bio:

tilleul, mélisse, camomille et coquelicot.

Ces plantes sont réputées pour leur effet relaxant et
pour favoriser la détente tant mentale que physique.

Depuis plus de 25 ans, la société Araquelle cultive des plantes médicinales
bio dans la Drome. Elles sont récoltées a maturité en respectant les saisons,
séchées et triées a I'abri du soleil pour conserver leurs parfums et leurs saveurs.
Romon Nature propose des tisanes et infusions 100% bio et de nombreuses
innovations produits.

L15E2 VOTRE

isANE « MAISON —

Sélectionnez des plantes simples et préparez
vos mélanges en 10 min chrono !

Ingrédients pour 2 personnes
1 morceau de gingembre (2 cm), 1 c.a.c de feuilles de thym de Provence,
2 c.a.c de miel (tilleul, thym...}, 1 citron.

Couper le gingembre en rondelles, les déposer dans une casserole avec

les feuilles de thym. Ajouter 400 ml d’eau. Faire chauffer sans bouillir, éteindre
le feu et laisser infuser 3 min. Verser le miel dans les tasses, filtrer et ajouter
l'infusion puis le jus de citron pressé.
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Ingrédients pour 100 g
20 g de feuilles de sarriette, 20 g de feuilles de menthe poivrée,
30 g de feuilles de thym citronné, 15 g d’écorce de cannelle écrasée
(ou baton de cannelle), 15 g de feuilles de sauge,
5 g de clous de girofle écrasés.

Mélanger tous les ingrédients et faire bouillir une c.a.s de la tisane dans
250 ml d'eau 1 min. Laisser infuser 3 min puis filtrer. Vous pouvez y ajouter /2
cc de miel. Boire tout au long de la journée.

NOTRE CONSEIL




