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| % . Un petit mot de Lumizen
- pour ouvrir |la saison

anl Ila"“

Le printemps est la... et avec lui, I'envie de
légéreté, de renouveau et de nature retrouvée .
C'est le moment parfait pour renouer avec des
idées simples, faire place nette, se reconnecter a
I'essentiel — sans jamais renoncer au plaisir.

Ici, pas de grands discours. Juste des gestes
concrets, joyeux, qui font du bien a la planéte, a
votre corps... et a votre porte-monnaie

|  des recettes faciles et de saison

£ . ) vdes astuces futées a adopter dés
Y aujourd’hui

Vet nos coups de cceur pour vivre
@ un printemps plus green, sans prise
de tete

Prét-e a accueillir le printemps dans votre cuisine, votre
maison, et peut-étre méme dans votre coeur ?
Alors ouvrez les fenétres »# ... et tournez la page



Cuisiner autrement,
c'est possible!

Manger bio, bon et pas cher ? C'est tout a fait
faisable avec un brin d’astuce et une pincée de
créativité ¥

Les recettes que vous allez découvrir sont
simples, de saison et pensées pour vous régaler
sans ruiner la planete... ni votre porte-monnaie!
A tester, a adapter, a partager sans modération @

X

Bon appétit ... et A Table!



% Tofu au pesto et Iégumes
rotis du soleil

Une recette simple, colorée et équilibreée... parfaite
pour célébrer le retour des beaux jours !

Vegan Sans gluten ' A emporter

%

e 1 bloc de tofu lactofermente
au pesto (Sojami)

2 carottes

1 courgette

1 poignée de brocolis

1 ¢. a soupe d’huile d'olive
Un peu de sel, poivre,
herbes fraiches
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1.Préchauffez le four a 180°C.

2.Coupez les légumes en morceaux, déposez-les sur une
plague avec un filet d’huile d'olive, du sel et un peu
d’herbes de Provence. Faites rotir 25-30 min.

3.Pendant ce temps, coupez le tofu au pesto en cubes ou
tranches.

4.Faites-le dorer a la poéle quelques minutes, ou servez-
le simplement froid avec les léegumes ratis.

Astuce Lumizen

Servez avec une sauce a base de purée de
caju et citron, ou accompagnez de riz
complet. C'est aussi bon chaud que froid

Parfait pour les lunchs au soleil
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Sauce legere citron &
puree de caju

Une sauce onctueuse, végétale, préete en 2
minutes chrono !

Vegan Sans gluten  Ultra rapide

< @uce lég'ére\
1 c. a soupe de purée de noix citron & puree

de cajou .
Jus d'% citron de caju

1 c. a soupe d'huile d'olive _. —
1 ¢. a café de moutarde douce
Sel, poivre, ail en poudre
(optionnel)

e Un peu d'eau pour ajuster la
texture

e

Mélangez tous les ingrédients dans un bol. Ajustez la

consistance avec un peu d'eau.
Parfait pour napper des bowls de riz, des crudités, ou des

wraps maison !

L

Astuce Lumizen

Envie d'autres idées gourmandes, simples et
végétales ? Découvrez les délicieuses sauces créées
par Lina Charlot : a base de créme de soja, de purée

de caju ou d’'ingrédients malins du placard...

parfaites pour booster vos assiettes printanieres !

A retrouver dans nos recettes “A table !”



S Soupe de lentilles &
tartines végetales

Une recette reconfortante, parfaite pour les
soirées fraiches de printemps.

Vegan
g

e 200 g de lentilles corail

1 oignon

1 carotte

1 gousse d'ail

1 ¢. a soupe d’huile d'olive
1 c. a café de cumin moulu
1 c. a café de curcuma

1 L d’eau ou de bouillon
Sel, poivre

Tartinable végétal au basilic
(Sojami ou autre)

"
1.Faites revenir l'oignon émincé dans l'huile d'olive quelques
minutes.
2.Ajoutez la carotte en dés et l'ail, puis les épices. Remuez bien.
3.Versez les lentilles, ajoutez I'eau (ou bouillon), salez et poivrez.
4.Laissez mijoter a feu doux pendant 20 a 25 minutes.
5.Mixez (ou pas, selon vos gouts).

Astuce Lumizen

Servez bien chaud avec des tartines grillées
nappées de tartinable végétal. C'est un combo
gagnant ! Parfait pour faire le plein de protéines

végétales avec douceur et gourmandise



¢ Salade tiede de sorgho
¥ et légumes croquants

Une facon originale de cuisiner les céréales
anciennes en promo sur Ecolopromo !

1 ¢. a soupe d’huile de colza

Vegan Sans gluten A emporter

%
e 100 g de sorgho décortiqué
e 1 petite courgette
e 1 carotte (ﬁ
e 1 poignée de jeunes pousses o 7 ¢

ou roquette #

ou olive

&
A

=

1 filet de jus de citron ou
vinaigre balsamique
Herbes fraiches au choix

|

1.Faites cuire le sorgho selon les indications du paquet.
Egouttez, laissez tiédir.

2.Coupez les légumes en fines lamelles, faites-les sauter tres
rapidement a la poéle pour qu’ils restent croquants.

3.Mélangez le tout, ajoutez les herbes, la sauce... et savourez &

Astuce Lumizen

Et si vous tentiez le sorgho décortiqué de Vieille
Graine ? Une céréale sans gluten pour ajouter une
touche rustique et saine a vos plats <



%’ 10 astuces
printaniéres, écolo,
joyeuses et futées

Optimisons
au quotidien
nos ressources !

Astuces ecolo
du quotidien~

OO




1. Nettoyez votre maison
au vinaigre blanc... parfume!

Faites macérer des
épluchures d’'agrumes
dans un bocal de vinaigre
blanc pendant 15 jours.
Résultat : un nettoyant
100% naturel, efficace
et qui sent bon le
printemps ©

% 2. Offrez une seconde vie a
vos coquilles d'ceufs

Ecrasées, elles sont
g parfaites comme
) i engrais naturel
pour vos plantes.

Bonus : elles
eloignent aussi les
limaces au jardin ia 7




3. Dites adieu aux feuilles
d'assouplissant !

Place a la balle de séchage

OU a un gant en tissu imbibé

de quelques gouttes d'huile

essentielle de lavande. Vos e A
vétements ressortiront
doux, zen... et au naturel

g 4. Adoptez la Gardezles fanesde
cuisine “anti

radis ou de carottes
pour en faire un
pesto, une soupe ou
une quiche. Rien ne
se perd, tout se
transforme

(et c'est bon &

¥ 5. Replantez vos
restes de légumes !

Les tiges de céleri, les oignons
nouveaux, le poireau ou la laitue
repoussent dans un peu d’eau.

Un mini jardin dans la cuisine ! ¢




6. Respirez |le printemps !

Une minute de
respiration compléte
au jardin, a la fenétre ou )
en pleine nature pour
s'ancrer, s'apaiser et

souvrir aux beaux jours 1 iy

Envie d'aller plus loin ?
Testez les respirations guidées de Fanny »

It
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% 7. Nettoyage naturel

&I Remplacez votre
. nettoyant multi-
usages pour une
version maison:
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+ quelques * vinaigre blanc
gouttes d'huile e eau
essentielle de tea
tree ou citron

e 7este de citron



o/ 8. Gestes pour alléger son
("" intérieur

Offrez, vendez, recyclez

e Faites le tri dans une seule piece par jour
e Une piece aérée, C'est une téte aeree!

9. Eau de réveil

détox Au lever, un verre
d’eau tiede avec jus

de citron bio et

qguelques gouttes de

jus de gingembre : un

vrai coup de pouce

pour le foie et le

systeme digestif

10. Bain de lumiere

10 minutes par jour face

au soleil du matin*, sans
lunettes de soleil (mais
pas en plein midi !). Pour *°
booster votre humeur et
votre vitamine D.

*@viter les écrans le matin pour mieux
bénéficier des bienfaits du soleil




Nos coups de coeur

o'
printaniers

M ._

Sortez les paniers : le printemps est de retour
avec son cortege de pique-niques, balades,
recettes ensoleillées et envies de faire briller
vaisselle et moral ! On vous a mijoté une
sélection aux petits oignons — de quoi faire le
plein de soleil... sans prendre un coup de chaud
sur la planéte &

La gourde écolo Alliez praticité, écologie et

style avec cette gourde zéro
a emporter déchet ! Elle vous

partout accompagne en balade, au
bureau ou pour un dejeuner

: ‘ sur I'herbe. Réutilisable, sans
— g — plastique nocif, en inox,
legere et élégante, elle garde
vos boissons fraiches ou
chaudes, selon vos envies
printanieres. Les Moulins
d’Alma

19,60 € au lieu de 28 €



A mettre dans la gourde...

Infusions Tulsi,

gingembre, cannelle

11,80 € au lieu de 14,75 €
“ Café Bio

Ce café d'altitude venu
tout droit du Pérou
Cajamarca réveille les
papilles avec ses notes
gourmandes de cacao et
d’épices. Un compagnon
de balade ideal, a glisser
dans la gourde pour
savourer la nature...
jusqu'a la derniere -
gorgée | Biodyssée _ ®

BIODYSSEE

w | et Lot

PEROU
CAJAMARCA
REGION DE CAJAMARCA
CAFE MOULU

uuuuuuuuuuuuuuu
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8,32 € aulieu de 10,40€

3 plantes iconiques
d’Ecoidées pour varier les
plaisirs et les bienfaits.
Tulsi: I'énergie sacree de
I'Inde, idéale en boisson
fraiche - Gingembre : un
coup de pep’s naturel,
parfait en tisane chaude,
frappée ou glacée avec un
peu de citron ou de miel -
Cannelle : une douceur
réconfortante, a infuser
dans la gourde pour
accompagner vos
déjeuners champétres.

Tisane
Réconfortante
Hildegarde :

Apres la balade,
place au réconfort :
pomme,
cynorhodon,
mélisse et menthe

A -

tisane

s'unissent pour Réconfortante

Sebon 'enseignensent de
Hildegardo de Tingen

relaxer le corps et
apaiser l'esprit. Une

tisane bien

meéritée... et

délicieusement

fruitee! 4,70 €

Aromandise au lieu de
5,99 €



%~ A glisser dans le sac a dos...

Noix de Kenari - Caramel Salé Epicé

Une collation d’exception venue
d’'Indonésie : on craque pour leur

texture fondante, leur goQt 9,20 €
irrésistible et leur production .
éthique. Un délice nomade, entre au lieu de
douceur et pep's. 80g - Ecoidées. 11,50€
ee Baies de Goji du .

@ Chips au

Qinghai bio sorgho bio
Craquantes, légéres et
N S originales, elles changent
SAPONINGTL des chips classiques. Une
version bio, naturellement
sans gluten, a emporter pour

toutes vos pauses pique-
nique. Pack de 6 - 3 saveurs a

découvrir - Vieille Graine

o Slofruims s

Ces petites merveilles rouges
poussent a 2800 m d’altitude.
Riche en fer, antioxydants
et bonne humeur : le
superfruit parfait a picorer
OU a ajouter dans vos recettes
outdoor. 1 kg vrac Biofrui1981

23,18 € aulieu de 25,76€ au lieu de 17,40€



% A tartiner sur un coin de pain...
ou a sublimer en recette printaniere!

#&¢ Sardines bio 2) Petites truites
aux herbes au poivre sauvage

Un petit air de u |
Mediterranée dans votre Tultelle Trultelle
panier : ces sardines a -
I'huile d’olive bio et aux
herbes de Provence
allient simplicité, qualité et
saveurs du Sud. A déguster
froides ou réchauffées,

elles mettent de I'huile 30 €
(d'olive !) dans les rouages au lieu de 39,80 €
du pique-nique!

Capitaine Nat’ La Truitelle nous
. embarque en montagne

avec ses petites truites
bio, délicatement confites
dans de l'huile de
tournesol et relevées par
le poivre sauvage de
Madagascar. Une conserve
d’auteur pour pique-nique
raffiné!

250 € 4 boites (2 a 4 petites truites
! par boite)

au lieude 5 €



Q Wok & Cuiseur a riz

Parce que le printemps,
c'est aussi le retour des
recettes simples, rapides
et savoureuses a la
maison, ce wok et ce
cuiseur a riz sont vos
alliés inox zéro toxique.
Une cuisine saine, sans (Gl
revétement, pour faire g
sauter les léegumes du

marché ou préparer un riz

parfumé a emporter sous 255 €
le bras (ou presque !). au lieu de 320 €
Baumstal |

%%
Ajoutez quelques légumes croquants (carottes,
petits pois, oignons nouveaux...), un filet d’huile
d’'olive, une touche de tamari... et faites sauter le
tout au wok. Simple, rapide, délicieux!

Vegan Sans gluten <+ Ultra rapide

Pas de wok sous la main ? Utilisez une grande poéle
bien chaude, ou méme une sauteuse, pour retrouver
ce petit gout grillé si typique. Et pour une touche
sucrée-salée, ajoutez quelques lamelles de pomme
ou de mangue en fin de cuisson...

Effet waouh garanti 7



| Créme solaire, lunettes,

Trousse Solaire Bio Acorelle - dupdebain. @ |
(créme visage + spray SPF50) & Flsure? 5o

-- Ll'indispensable duo
pour bronzer sans
danger. Protection
optimale, texture
i invisible, trousse
== offerte... et votre peau
: vous dira merci. Acorelle.

35,12 € aulieude43,90€

orelle-a

e oo & vk i AR W L s p

Gelée Rafraichissante Apres-Soleil Vo
% Le bonheur a I'état pur

apres une journee dehors. I
Cette gelée fraiche apaise,

hydrate et prolonge le . 1320€
bronzage naturellement. '

Acorelle au lieu de 16,50 €

Drap de Bain Bambou

= Enveloppé-e dans
un nuage ! Ultra-
doux, absorbant et
rapide a sécher, c’'est
le compagnon révé
des pique-niques,
baignades et siestes
au soleil.Fibao / Les
u lieu de 44 € Essentiels d’'Isabelle

b
£
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29 € a




Du propre, du
sain, du futeé!

Cette lessive en poudre, sans

additif ni huile de palme, est

14 € idéale pour les peaux sensibles...

au lieude et les machines exigeantes. Les
16 € Essentiels d’Isabelle (Solibio)

Un doux parfum de Provence
pour un linge propre et respecte !

Poudre Lave-  Savon noir liquide
Vaisselle 3-en-1 ¢ naturel, jardin

heureux, bateau
étincelant !

- 2 13,60 € 100 % biodégradable

~aulieude 16 € nettoie (presque)
_ . tout sans jamais
Bye bye plastique, bonjour agresser.
vaisselle étincelante | Cette |'essentiel
poudre tout-en-un  €co- muylti-usage par
concue lave, dégraisse et axcellence. 1Ljtre

fait  briller des 45°C. |es Essentiels d’Isabelle
Fabriquee en France, (solibio)
certifiée Ecocert et zéro w

déchet. Solide! 12 €aulieude 15 €



Consommer autrement, c’est semer
aujourd’hul les graines d'un monde
plus doux.

% Merci d'étre acteur-rice du
changement.

A propos des produits

Les produits présentés dans
ce P'tit cahier écolo du
printemps sont disponibles
sur www.ecolopromo.fr
dans la Bio Shop. Cependant
les promotions évoluent
régulierement selon les
stocks, les arrivages et les
offres de nos partenaires

Pensez a revenir
souvent sur le site

pour découvrir nos
nouvelles trouvailles a
prix tout doux !




Chaque petit pas compte...

Alors si une astuce, une recette ou un
produit vous a inspiré-e dans ce P'tit cahier
écolo, nN'hésitez pas a le partager autour de
vous !

En famille, entre ami-es ou sur les réseaux
avec le hashtag = #ecolopromo

Parce qu’a plusieurs, on seme
encore plus d’'idées durables

/ Retrouvez-nous:
@ Sur www.ecolopromo.fr

@ Abonnez-vous a la newsletter
pour recevoir chague semaine
nos bons plans, recettes et astuces

¥ Suivez-nous sur Facebook &
(0) Instagram pour ne rien rater

. -ihi'*.?..t T
\ de nos nouveautes “‘“’*-‘rﬁ’-"/




