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Des couleurs dans notre assiette

Description

CarotA'nes, anthocyanes, chloraphyllea?! nos alliA©s santA©
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Une soupe bleu nuit de chou et crA"me rose, un curry aux pA®©tales de souci, un consommA®©
de patate douce aux algues rouges, une quiche aux tagliatelles de IA©gumes ou encore une
pizza arlequine, A8a vous tente ?

Mettre des couleurs dans notre assiette na??a pas seulement une vertu esthAGtique, les couleurs
apportent aussi santA®© et vitalitA© !

Anthocyanes, bAGtalaA nes, carotA nes, chlorophylle, flavonoA des, lycopA ne, les pigments naturels
contenus dans les fruits, IA©gumes, aromates et autres aliments ont de nombreux bienfaits pour
notre corps : protection cardiovasculaire et du systA’me immunitaire, prA©vention du syndrome
mA®tabolique, antioxydant, anti-inflammatoire, anticholestA©rol, amA®lioration du microbiote, ou
encore protection de la vue nd??en sont que quelques exemples reconnus par des AGtudes
scientifiques.

Le livre Des couleurs dans notre assiette, A©crit par Amandine Geers, cheffe et crA©@atrice
culinaire, et Sylvie Hampikian, experte pharmaco-toxicologue, propose 80 recettes de plats aussi
sains que beaux, classA©s-par couleurs des aliments.

La??ouvrage offre AOgalement de‘nembreuxiconseils sur les pigments naturels, comment les choisir et
bien les utiliser, les qualitA©s nutritionnelles des-aliments, et leurs vertus santA®.

Un livre de cuisine trA’s original aux couleurs de la??arc-en-ciel, aussi beau A regarder que bon A
dA©guster dans la??assiette.
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