Ingrédients pour 11

e Citronnelle : 6 tiges (écrasées au rouleau a
patisserie ou grand couteau plat)

e Ail: 4 gousses éplucheées

e Gingembre : 2x 7 cm et coupés en tranches

e Curcuma: 2 petites racines (non épluchées,
coupées en morceaux)

e Céleri: 6 branches coupées en gros morceaux

o Carottes: 6 pieces coupées en gros morceaux,

non épluchées si Bio
e Coriandre : 2 poignées de tiges
o Citron Kaffir : 3 a 4 feuilles
e Pate de Miso blanc : 2 CaS
e Selon le gout, poivre et sel

Atout santé

Mais le saviez-vous ?

positive sur le diabete..

Préparation

Dans une grande casserole, ajoutez tous les
ingredients.

Recouvrez d'eau et portez doucement a ebullition.
Aux premiers bouillons, reduisez le feu a
fremissement, couvrez et laisser mijoter 1 heure.
Passez au tamis fin.

Petits plus

Se conserve jusqu'a 5 jours au réfrigérateur ou

1 mois au congeélateur.

Decorez avec des herbes aromatiques, des
graines de sésame noires...

Il peut aussi étre accompagnée de scampis
marinés dans un mélange d'huile
d'olive/gingembre/curcuma et poellés ou de noix
de Saint-Jacques snackées, etc.

Bien connus, le gingembre et le curcuma sont de puissants anti-inflammatoires !

La citronnelle est pourvue d'une tige aux propriétés aromatiques et meédicinales :
bactéricide, hypotensive, anti-inflammatoire, antifongique. Elle traite aussi les
désordres digestifs, les problemes d'articulation. Elle aurait aussi une action

CTN' Bien dans ton Assiette, ton Corps et ta Téte



