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'« Bienvenue chez
“d&f  Ecolopromo @@

N2
Ce guide est né d'un constat simple :
bien consommer peut étre a la
portée de tous. Ici, on vous propose
des bons plans, des astuces, des
recettes, le tout dans un esprit
d’écolologie joyeuse et bienveillante.
Que vous soyez bio-curieux ou eco-
engages, vous étes au bon endroit.

Au menu de votre guide

= Recettes éco & gourmandes

Petits plats malins, rapides et savoureux
a base de produits en promo

Astuces écolo du quotidien
\WY Des idées simples pour consommer
—

moins, mieux et difféeremment

Produits coup de coeur
Sélection de bons plans bio testés &
approuves par I'equipe Ecolopromo




Cuisiner bio,
simple et savoureux

Cocktail sans alcool 1
au thé Kukicha = i:\

Un cocktail fruité et "
réconfortant pour toute |
la famille.

Ingrédients

52 baton de cannelle

1 cuillére a café de miel

8 cl de jus de pommes bio
8 cl de thé Kukicha infusé a 80°C

Préparation

1. Faites infuser le thé Kukicha pendant 3 minutes a 80°C.
2. Melangez le thé infusé avec le jus de pomme dans un haker
ou un récipient, Ajoutez le baton de cannelle.
Incorporez le miel et mélangez jusqu’a dissolution complete.
4. Servez frais avec des glagons ou légérement tiéde selon

la saison.

w

N~ Lesaviez-vous?
Q Le thé Kukicha est naturellement pauvre en
~  théine, et donc idéal a tout moment de la journée.



Pates de sorgho ; 5
auXx crevettes (£
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Une recette aussi simple qu'originale / /,,»
pour découvrir les blenfaits du sorgho tout en
régalant vos papilles ! Sans gluten, pleine de saveurs
et préte en 30 minutes: ¢» 2o § 4

A refaire sans moderatnon !

Pour 4 personnes Prépa ration
Temps de préparation: 15 min 1 Commencez par décortiquer
Temps de cuisson: 20 min les crevettes.

= e 2 Faites bouilir vos linguines
Ingredlents sorgho Vieille Graine pendant

13 minutes. Pendant ce temps,
faites fondre le beurre dans
une poéele.

e 250 g de linguine de sorgho
* 60 g de parmesan
e 150 g de crevettes

3 Ajoutez ensuite la creme.le
e 20 g de beurre J

parmesan, puis un peu de sel

e 20 ci de créeme liquide entiere et de poivre. Melangez et

e 15 g de curry laissez reduire a feu doux

* Quelques feuillles de coriandre  en remuan de temps en

e Sel, poivre temps (le mélange va
épaissir).

@Pretes en
30 minutes

chrono

ldéal pour un diner
sans stress




La célebre soupe

cremeuse au

galanga et champlgnons

Recette (2-4 personnes):

Ingrédients Préparation

e 100 g de pate de TomKha 1.

o 2 tasses d'eau
e 300 g de protéines
végétales ou autres

e 100 g de champignons 2.

e 20 g d'oignon
» 5 g de ciboulette

Faites chauffer I'eau
et ajoutez les
protéines jusqu’a
cuisson complete.
Incorporez la pate
de Tom Kha

et remuez.

o 2-4 feuilles de combava 3. Ajoutez les

émincées

e 1 gde galanga

champignons,
loignon, la ciboulette
et les feuilles de
combava éminceées.

Servez chaud avec
des nouilles ou du
riz.



Astuces ecolo
du quotidien

b

* Prolongez la vie de vos
legumes avec le charbon

Placez un petit bloc de charbon dans

le bac a légumes de votre frigo :

il absorbe I'numidité, retarder le
pourrissement... et peut méme

finir dans vos plantes comme engrais !

Une astuce zéro déchet, pleine de
bon sens et de simplicité.

{ Tisanes et h
décoctions d’antan
Cure contre les rhumatismes :
Mélangez feuilles de fréne, cassis,
tilleul, bardane et réglisse. Infusez v

4 c.as.dans 1L d'eau. Buvez tout
au long de la journée.

Cataplasme anti-cellulite : Reine des
prés, vigne rouge et orth05|phon a infuser.
Appliquez chaud sur les zones ciblées.

Relax: : Mélangez 2 gouttes d’'HE de néroli
avec une huile vegetale. Appliquez sur le
- plexus pour une relaxation immeédiate.



Nos coups de coeur
‘a prix tout doux @

Ny - .
Q% " Pack découverte

]

17 Kalamata bio d
26,16 € (aulieude3072¢) =
e Produits grecs bio & AOP - -
» Parfait pour offrir ou T Rl W
se faire plaisir
[ ] (o] L ] m
Dentifrice blanchissant ==
au charbon ==
2,50 € (aulieu de 4,98) ‘U
e Blanchit naturellement
e Formule sans fluor, %E&mtiels
sans nanoparticules \d;-_;-‘: ,.C&@“@
e
AL

Carrés démaquillants
lavables
7 € au lieu de 13,90 €

e Doux, durables
e Lavables 300 fois
e Zéro déchet




Nos coups de coeur

a prix tout doux ¥
CURCU@

Pack Collagene
& Curcuma
7 37 € (aulieu de 55,50 €) (OLTAGENE

MARIN
CURCUMA

uxxr

e Articulations + peau

e Haute concentration en
actifs

e Fabriqué en France

; /
Encens The vert - ARBMANDISE

> Aromambiance
3,90 € (au lieu de 6,50)

e Senteur fraiche

o Purifie et parfume l'air
naturellement

e |deal pour les espaces de vie

Sortie de bain en bambou
20 € (aulieude3ss) v \1\ i -;_, e
o Ultra-douce, vegan Fabriqué en France



On reste en lien?

Merci d’avoir feuilleté ce _ '

Chez Ecolopromo, on est convaincu. que
consommer mieux, c’est possible - méme avec
un petit budget. Et si ce guide a pu vous inspirer
ne serait-ce qu’une idée, une recette, ou un
petit geste au quotidien... alors il a déja rempli
sa mission!

a N
Retrouvez-nous:

@ Sur www.ecolopromo.fr
pour découvrir toutes nos
promos bio & écolo

™M Abonnez-vous a la newsletter
pour recevoir chagque semaine
nos bons plans, recettes et astuces

¥3 Suivez-nous sur Facebook &
Instagram pour ne rien rater |,
de nos nouveautés F

K

« Le plus petit geste compte, pourvu
qu’il ait du sens. » ¥

A bient6t dans lunivers Ecolopromo !
““-Lumizen et toute l'équipe vous disent merci
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Infos utiles

A propos des produits

Les produits présenté dans ce mini-guide
sont disponibles sur www.ecolopromo.fr,
mais les promotions évoluent régulierement

selon les stocks, les arrivages
et les offres partenaires.

O Pensez a revenir souvent sur

le site pour découvrir nos
nouvelles trouvailles a prix
tout doux!

Livraison & boutique

Ecolopromo est une marketplace écolo :
chaque partenaire livre ses produits
directement. Les délais et modes de
livraison peuvent donc varier d'un a l'autre.

Et si vous avez une question?

® Contactez-nous a

€3 Ou écrivez-nous sur
Facebook ou Instagram

Q{é Ecolopromo, le bio en toute simplicite...

au rythme de la vie.



