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Salade d’asperges vertes et blanches crues, crème de fanes de radis 
et ail des ours
Matériel :

• Couteaux offi ce et chinois
• Planche
• Blender

Ingrédients pour 4 personnes :
Pour la salade d’asperges et de radis

• 1 laitue 4 saisons

• 1 botte d’asperges vertes 
• 1 botte d’asperges blanches
• 1 botte de radis 
• 1 c. à s d’huile d’olive
• 1 fi let de jus de citron

Pour la crème de fanes

• Les fanes d’une demi-botte de radis
• 1 tasse de noix de cajou crues trempées 12 heures
• 8 c. à s. d’huile d’olive
• Le jus d’un citron
• Fleur de sel selon le goût
• Eau selon consistance

De plus :

• Quelques fl eurs d’ail des ours
• Quelques feuilles d’ail des ours fi nement ciselées

MÉTHODE :

Pour la crème de fanes, faire 
tremper les noix de cajou 
crues 12h puis rincer. Mixer 
ensuite tous les ingrédients 
de la crème de fanes au blen-
der jusqu’à obtention d’une 
crème lisse.

Pour la salade, détailler les 
radis en brunoise et les as-
perges en tronçons d’1 cm, 
mélanger et assaisonner d’un 
fi let d’huile d’olive et de jus de 
citron.

Disposer les feuilles de sa-
lade en forme de nid dans 
l’assiette. Placer au centre la 
salade d’asperges et de radis 
et napper avec la crème de 
fanes. Décorer avec l’ail des 
ours ciselé et les fleurs d’ail 
des ours.

COMMENTAIRE

Consommées crues, les as-
perges n’ont pas besoin d’être 
pelées. Pour enlever la partie 

rigide, on tient le corps de l’as-
perge d’une main, le pied de 
l’autre, et on plie. La cassure 
se fera à l’endroit où l’asperge 
n’est plus comestible parce 
que trop coriace.

Henri Colsoulle

Henri Colsoulle donne des 

cours de cuisine en alimentation 

ressourçante, aux travers de 

cours individuels ou d’ateliers 

thématiques mêlant théorie, 

préparation et dégusta-

tion. Tous les plats cuisinés 

ne contiennent ni gluten ni 

produits laitiers de façon à 

proposer des alternatives à 

l’alimentation moderne qui 

utilise ces produits en trop 

grande quantité. Par ce biais, 

la créativité et les découvertes 

gustatives sont au rendez-vous !

www.feelingbetter.be

0495/55 11 88

DOSSIER  / SPÉCIAL RECETTES ESTIVALES

IQ-boost
Feel Good

(pour les étudiants)

• 150 g de raisins noirs avec pépins
• 5 mûres
• 125 g de bleuets (congelés)
• ¼ avocat (pelé)
• jus d’½ citron vert
• 100 ml d’eau
• 1 cuillère à café de vanille

EN OPTION: 
• 1 cuillère à café d’huile d’amande douce

SUPERFOODS :
1 cuillère à café de poudre de maca
1 cuillère à café de Matcha
1 cuillère à café d’éclats de cacao
Mettez tous les ingrédients dans le blender et mixez jusqu’à 
l’obtention d’un smoothie onctueux.

www.mondobio.be
LES SAVEURS ONT DU SENS

Semaine bio 2   1 7
du samedi 3 au samedi 10 juin inclus

Samedi 3 juin 

Bières belges et bio à l’honneur !
De 11h à 12h30, dégustation de bières belges et 

artisanales. Tapenades et charcuterie seront 
également au rdv en ce premier samedi de 

la semaine bio !

Celiana 
Nathalie Mathy, de 14 à 16 h vous fera découvrir ses 

synergies d’huiles essentielles.  

Mardi 6 juin
Salade de fruits géante à goûter ou à emporter !

Mercredi 7 juin 
Avec la collaboration d’Abinda, dégustation de 

burgers et tartinades végétales.

La Mie  et le Copain, de 10 h à 12h partageront leur 
pain quotidien ! 

Toute la semaine, Mondo Bio vous invite à 
des dégustations et  rencontres avec des 

acteurs locaux et des partenaires de 
travail.  Ils vous parleront avec passion 

de leurs produits et de leur savoir-faire ! 

Jeudi 8 juin 
Fromages belges et bio, yaourts de ferme à 

découvrir.

De 10h à 12h, Anne Martin, de « La Table d’Anne » 
vous propose sa sélection de fromages et yaourts bio 

et belges à savourer… 

Provamel, boissons végétales et alternatives aux 
formages frais, dégustations de produits végétaux, 

laits et alternatives au yaourts  de 10h à 18h.

Vendredi 9 juin 
En beauté avec Docteur Hauschka !

2 Mini conférences « Docteur Hauschka » de 10h15 à 
10h50 et de 11h15 à 11h50.

Geneviève Castille, esthéticienne Hauschka à 
Court-Saint-Etienne, vous parlera de cette superbe 

gamme cosmétique.

Un soin de beauté sera à gagner par tirage au sort 
pour tout achat d’un produit Hauschka ce jour-là.

Samedi 10 juin

Découvrez ... Goûtez ... Souriez ... 10%
DE RÉDUCTION

sur tous les produits 

en stock

Marché de plantes aromatiques et de 
plants à repiquer de 9h à 13h, sur le 

parking de Mondo Bio, en collaboration 
avec Pia et Cédric, de  « Coins de champ ».

AVENUE PROVINCIALE  76 - 1341 OTTIGNIES - TEL. 010 61.83.04
Ouvert du lundi au samedi de 9h à 18h30

Mondo Bio, votre épicerie bio de proximité
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