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Diététique
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Des recettes bonne santé
L'auteure de Ménopause Saveurs vous suggère chaque mois une idée
de repas pour satisfaire à la fois vos papilles et votre organisme.

Mary-Claire
Jeannet
nutrithé-

rapeute

Duo rubis violine
Ingrédients pour 4-5 personnes
5 dl de jus de poire (ou pomme)
1 gousse de vanille fendue
1/2 tour de moulin de poivre noir
4 es de sirop d'érable
1 cc rase d'agar-agar en poudre
1 cc de jus de citron
500 g de fraises équeutées
Pour le coulis
8 es de myrtilles surgelées
3 cc de sirop d'érable
8 feuilles de romarin
1 pointe de couteau de vanille bourbon en

poudre
Pour la décoration
1 biscuit Speculoos

Préparation
Porter à ebullition le jus de poire avec les

épices, le sirop d'érable et l'agar-agar
en remuant souvent. Laisser frémir
5 minutes en remuant
plusieurs fois. Laisser refroidir
5 minutes. Retirer la gousse
de vanille. Ajouter le jus de

citron.
Disposer chaque fois dans de

jolies coupes transparentes,

une fraise coupée en lamelles. Mixer le restant

des fraises. Incorporer la préparation

jus de poire (ou

pomme) et agar-agar
aux fraises en
purée. Remplir les

coupes et les placer

au réfrigérateur.
Chauffer doucement

durant 5

minutes tous les
ingrédients pour le coulis.

Chinoiser. Réserver au frais.
Déposer le biscuit Speculoos dans un cornet
en plastique. Fermer. Ecraser au rouleau à

pâte pour obtenir de fines miettes, comme du

sucre cristallisé.
Servir bien frais avec un peu de coulis
et saupoudrer de miettes de Speculoos.

Subbotina Anna

Les atouts bien-être
L'agar-agar est un gélifiant naturel à base d'algues
rouges. Ses mucilages favorisent l'élimination des
toxines et ont une légère action laxative. Sa richesse

en oligo-éléments, dont le calcium et le phosphore, et
sa vertu rassasiante en font un ingrédient tout indiqué
à la ménopause.
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