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Des recettes

Diétetique

D e

)nne sante

L'auteure de Ménopause Saveurs vous suggere chaque mois une idée
de repas pour satisfaire a la fois vos papilles et votre organisme.

Maquereau en filets
sur pyramide

de radis blanc

et d’avocat

Mary-Claire
Jeannet
nutrithé-
rapeute

Ingrédients pour 4 personnes

1 radis blanc (daikon) de 300 g

2 cc d’huile de colza

1 avocat tranché en lamelles

2 cc de sauce de soja

4 petites pincées de piment d’'Espelette

1 jus de citron

4 cc de persil ciselé finement

4 filets de maquereau en conserve a l'huile,
égouttés

2 cs de graines germées d'oignon (ou de ra-
dis)

Sel marin

Préparation
Peler et raper le radis
blanc a laide d'une
rape a gros trous. Dans
un petit bol, le mélanger
avec lhuile. Disposer les lamelles d'avocat
en rond sur le fond de chaque assiette. Ar-
roser d'un filet de jus de citron, assaisonner
avec sel, sauce de soja et piment. Dresser
les filaments de radis blanc en une petite
pyramide sur les lamelles d'avocat et
recouvrir d'une cuillerée a café de
persil. Dessus, disposer un filet de
maquereau et décorer celui-ci de
graines germées d'oignon. Servir
sans attendre.

Tuanyick

Sai0112

Les atouts bien-éetre

Le saviez-vous?

De saveur plus douce
que les autres varié-
tés, le radis blanc res-
semble a une grosse
carotte. Il appartient
a la famille des cruci-
feres, comme le brocoli et la roquette.

Ecco

Le radis blanc est une source précieuse de composés
soufrés essentiels a la bonne santé de la peau, des
cheveux et des ongles. Il est riche en vitamine C, et
par ses propriétés antioxydantes, il contribue aussi a
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la santé des os, protege des infections et stimule la
digestion. Méme en boite, le maquereau reste riche en
oméga-3. A petit prix, il permet de faire le plein de ces
fameux acides gras a chaine longue.
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