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A Pesto &
Infusions :

5 recettes ceto abase
d’herbes aromatiques

Ajoute du gout et du bien-etre a ton assiette
avec ces 5 recettes ceto ultra simples
a base d’herbes aromatiques '* @

e & Pesto céto au basilic & amandes

o & Pesto coriandre - citron vert

e % Infusion digestion - thym & menthe

e 7 |Infusion foie - romarin & citron

e ¢ |nfusion anti-stress - lavande & camomille
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& 1. Pesto ceto au basilic & amandes

Ingredients :

e 1 bouquet de basilic frais

e 50 g damandes (ou noix de macadamia pour plus de gras)
e 60 ml dhuile dolive extra vierge

e 30 g de parmesan rape

e 1 gousse dall

e Sel, poivre

Preparation :
Mixer tous les ingredients jusqua obtenir une pate lisse. Conserver au frigo jusqgua 5 jours
dans un bocal hermetique.

“2 Astuce : delicieux sur des courgettes spiralees ou une omelette !

‘¥ 2. Pesto coriandre-citron vert
Ingredients :

e 1 bouqguet de coriandre fraiche

e /este et jus dun demi citron vert
e 1 cas de graines de tournesol

e 50 Ml d'huile de coco fondue

e Sel, piment au gout

Preparation :

Mixer tous les ingredients jusgqua consistance cremeuse. Ideal pour accompagner des
00ISSONS gras ou des crevettes.
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# 3. Infusion digestion - thym & menthe
Ingrédients:
e 1 cas de thym seché
e 1 cas de menthe fraiche ou sechee
e 250 ml d'eau bouillante

Préparation :

e Faire infuser 10 min a couvert. A boire aprés un repas riche pour faciliter la digestion
et reduire les ballonnements

4. Infusion foie - romarin & citron

Ingredients :
e 1 branche de romarin frais (ou 1 cac séché)
e Quelques zestes de citron bio
e 250 ml d'eau chaude
Préparation :
Infuser 8-10 minutes. Le romarin soutient les fonctions hépatiques, et le citron stimule la

production de bile.

2 5. Infusion anti-stress - lavande & camomille
Ingredients :

e 1 cac de fleurs de camomille
e 1 cac de fleurs de lavande
e 250 ml d’eau frémissante

Préparation :
Infuser 7 & 10 min a couvert. A consommer en soirée pour favoriser 'apaisement et le
sommeuil.
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Astuces de conservation

Pestos :

Ajouter une fine couche d'huile par-dessus dans le bocal pour prolonger la conservation (5-
7 jours au frigo).

Infusions :

Tu peux preparer une boutellle dun litre et la conserver au frais 48h comme “eau
fonctionnelle” maison.

Congelation :

Les herbes mixees dans un peu d'huile peuvent etre congelees en bacs a glacons.

. Tes notes
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