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Dietetique

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.

Fenouil, figue et pomme en salade

Mary-Claire
Jeannet,
nutrithé-

ra peute.

Wollodja Jentsch

Ingrédients
4 petits fenouils coupés en quatre
(garder les feuilles vertes plumeuses)
4 figues sèches détaillées en lanières
fines
1 pomme rouge (avec la peau)
émincée en lamelles fines
1 es de graines de fenouil

Pour la vinaigrette
4 es de jus d'orange
4 es de jus de citron
2 cc de miel d'orange (ou d'acacia)
2 cc de sauce de soja
4 es d'huile de colza
Sel

Préparation
Enlever les feuilles trop dures des fenouils
et détailler les quartiers en tranches fines.
Dans un saladier, mélanger les tranches de

fenouil, les lanières de figues et les lamelles
de pomme.
Bien émulsionner les ingrédients pour la

vinaigrette dans un bol. Verser sur la salade et

mélanger. Parsemer de graines de fenouil et
décorer avec les feuilles de fenouil vertes
plumeuses réservées et hachées.

Suggestion
Cette salade fera merveille en accompagnement

d'un poisson grillé. En saison, utiliser
des figues fraîches coupées en quartiers.

Les atouts bien-être
Idéale pour vos salades et
crudités, l'huile de colza est
intéressante, car elle est riche en
acides gras oméga-3 qui font
défaut dans l'alimentation
actuelle. Ceux-ci, avec les vita¬

mines E et K qu'elle contient,
participent à la lutte anti-âge
et leurs bienfaits sont reconnus
pour le système cardiovascu-
laire. L'huile de colza peut être
utilisée au quotidien avec l'huile

d'olive. Pour bénéficier au
maximum de leurs propriétés,
il faut consommer des huiles
garanties de première pression
à froid, issues de l'agriculture
biologique.
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