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L'été approche et il est temps de commencer a préparer sa peau pour le
soleil. Heureusement pour nous, il existe d'autres solutions que de manger des

carottes a tous les repas pour avoir un joli teint halé.

Pour se préparer pour la belle saison 4 catégories dingrédients sont

indispensable: les caroténoides, les vitamines C et E, la tyrosine, et I'eau.




peawpow be vetour des beaux jowrs?

C'EST SIMPLE

e poivron rouge est riche en béta caroténe (une des sous catégories

des caroténoides) et en vitamine C.

Les épinards sont riches en lutéine et zéaxanthine (une autre sous

catégorie des carotenoides ) et en vitamine F.

Les tomates séchées sont riches en lvcopéene! (encore une autre sous
catégorie des caroténoides).

La tomate séchées est trés riche en lvcopene car il faut 10 a 12 kg de
tomates fraiches pour obtenir 1kg de tomates séches dou une

concentration plus importante en lycopéne.

lLes oeufs contiennent de la tvrosine. La tvrosine est un acide aminé
présent dans les produits laitiers et les aliments protéines tels que la viande,

le poisson mais aussi les ocufs.



https://www.google.com/search?rlz=1C1CHBF_frFR988FR988&sxsrf=ALiCzsYDdiBTv6NhdicTrk-fDySSKQP6zQ:1652307770739&q=z%C3%A9axanthine&spell=1&sa=X&ved=2ahUKEwi05u-Nvtj3AhVngs4BHTeWCw8QkeECKAB6BAgCEDc

INGREDIENTS

1/2 poivrons rouge

200g d'épinards frais

6 pétales de tomates séchées
4 ceufs

30ml de lait

50g de féta

1 cuillere a soupe d'huile d'olive

1/2 cuillere a café d'origan



PREPARATION

Préchauffez le four a 190°C

« Pour une version individuelle: huilez des moules a muffins ou a mini—cake

« Coupez le demi poivron en petits dés ainsi que les tomates séchées puis
hachez grossierement les épinards.

« Dans une poéle, sur feu moyen, faites revenir les dés de poivrons rouges
avec 'huile d'olive pendant une dizaine de minutes en remuant
régulierement.

« Ajoutez les épinards et laissez cuire 5min supplémentaires. Salez et
poivrez selon vos goiits.

 Dans un saladier, mélangez les ceufs, le lait et la féta coupée en petits
dés.

« Remplissez vos moules de moitié du mélange précédent.

« Répartissez le mélange de légumes dans les moules puis saupoudrez
d'origan séché.

« Enfournez pour 25min.

o laissez tiédir avant de démouler

de conseil de daurianne:

Vous pouvez remplacer la feta par n'importe quel autre
fromage selon vos golts. Pour ma part, je privilégie
toujours les fromages au lait de chévre et de brebis plus

pauvre en maticre grasse sans en sacrifier le got.
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