LE COLLAGENE

LIVRE DE RECETTES

20 idées pour U'apprécier au quotidien




INTRODUCTION

QUELQUES MOTS
D’'INTRODUCTION

Peau, cartilages, tendons, ligaments, tissus conjonctifs...
Le collagéne est partout.

De type |, il assure la fermeté de la peau, tandis que le
type Il favorise le confort de la mécanique articulaire. Il
confere ainsi a la peau et au cartilage leur structure et leur
souplesse, or a I'age adulte, nous perdons chaque année
1% de cette protéine : 75%, c'est ce que l'on a perdu de
notre capital collagéne a 80 ans.

En effet, sous les effets de I'age, des UV, ou encore du
sport, notre capital collagéne s'amenuise, notre formule de
collagéne est donc congue pour compenser efficacement
une partie de ces pertes.

Derriére ces recettes, Tatiana, photographe
culinaire et passionnée de cuisine depuis
toujours. A travers ses recettes originales de
smoothies (mais pas que...!), découvrez son
univers culinaire tout en fruits et en couleurs...

NOTRE FORMULE

100% naturelle, notre formule concilie des peptides de
collagene marin (de type | et Il) cliniquement documentés
a de la vitamine C, le tout sans édulcorants ni arémes
artificiels.

Bienfaits du Collagene : Bienfaits de la Vitamine C:

+ Ilaméliore I'élasticité, le Elle contribue a la formation
tonus et la texture de la normale de collagéne pour
peau. assurer la fonction normale

+ Il diminue l'aspect des de la peau, des cartilages et
rides et ridules. des os.

Sa solubilité parfaite et ses subtiles aromatisations
naturelles a la péche, au cacao ou au concombre-
menthe permettent a notre formule de s'incorporer a
vos préparations chaudes et froides. Avec ce livre de
recettes, nous vous proposons des recettes saines
et variées de smoothies hauts en couleur et méme
quelques idées de recettes salées.

NOTRE FORMULE



AROME PECHE

AROME
PECHE

Fraicheur Fraise-Melon

Tropical Mangue-Passion

Lagon Bleu Coco-Cajou
Onctueux Mare-Chou-fleur
Antioxydant Myrtille-Acai
Energie Goji-Cerise

Eat your greens Pomme-Epinard
Rouge Grenade-Framboise

Vert Kiwi-Spiruline

Muffins aux Framboises
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SMOOTHIE FRAICHEUR FRAISE-MELON

COLLAGENE PECHE NUTRI&CO

SMOOTHIE

FRAICHEUR
FRAISE-MELON

% Pour 1 personne

Mixer tous les ingrédients dans un blender
et déguster bien frais.

Une dizaine de fraises
(environ 140g)

1/2 melon charentais
2 cuilléres a soupe de
graines de chia

1 orange de taille
moyenne

200mL d'eau fraiche

2 dosettes du Collagene
Péche Nutri&Co

Ingrédients

Pour 1 personne

Mixer tous les ingrédients dans un blender
et déguster bien frais.

COLLAGENE PECHE NUTRI&CO

1/2 mangue
2 fruits de la passion

2 tranches d'environ 2cm
d'ananas frais

30g de flocons d'avoine
200mL d'eau fraiche

2 dosettes du Collagene
Péche Nutri&Co



SMOOTHIE LAGON BLEU COCO-CAJOU

COLLAGENE PECHE NUTRI&CO

SMOOTHIE
LAGON BLEU
%OCO-CAJOU

Mixer tous les ingrédients dans un blender
et déguster bien frais.

Ingrédients

30g de yaourt coco
nature

50g de noix de cajou

1 poire bien mare
(environ 230g)

1/2 cuillére a café de
spiruline bleue

Le jus d'1/4 de citron vert
100mL d'eau fraiche :

2 dosettes du Collagene
Péche Nutri&Co

COLLAGENE PECHE NUTRI&CO

SMOOTHIE
ONCTUEUX

MURE-CHOU-FLEUR

% Pour 1 personne

Mixer tous les ingrédients dans un blender
et déguster bien frais.
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80g de mdres congelées

100g de chou-fleur cuit & :
la vapeur puis congelé

100g de raisins verts

2 cuilleres a café de
sésame noir

200mL d'eau fraiche

2 dosettes du Collagene
Péche Nutri&Co

SMOOTHIE ONCTUEUX MURE-CHOU-FLEUR



SMOOTHIE ANTIOXYDANT MYRTILLE-ACAI

COLLAGENE PECHE NUTRI&CO

SMOOTHIE
ANTIOXYDANT
MYRTILLE-ACAI

% Pour 1 personne

Mixer tous les ingrédients dans un blender

et déguster bien frais.

Ingrédients

50g de myrtilles
congelées

50g de pulpe d'acai
congelée

1 banane
1 figue

1 dosette du Collagene
Péche Nutri&Co

COLLAGENE PECHE NUTRI&CO

SMOOTHIE

ENERGIE
%?OJI-CERISE

Mixer tous les ingrédients dans un blender
et déguster bien frais.
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Ingrédients

50g de cerises congelées
10g de baies de goji

1 banane de taille
moyenne

Le jus d'une demi-
orange

125mL d'eau fraiche

1 dosette du Collagene
Péche Nutri&Co

SMOOTHIE ENERGIE GOJI-CERISE



SMOOTHIE EAT YOUR GREENS POMME-EPINARD

COLLAGENE PECHE NUTRI&CO

SMOOTHIE

EAT YOUR GREENS
POMME-EPINARD

% Pour 2 personnes

Mixer tous les ingrédients dans un blender
et déguster bien frais.
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Ingrédients

1 petite pomme verte
1 poignée d'épinards
1/4 d'avocat

1 petite banane

1/2 mangue

300mL d'eau fraiche

2 dosettes du Collagene
Péche Nutri&Co

SMOOTHIE ROUGE

GRENADE-
FRAMBOISE

% Pour 1 personne

Mixer tous les ingrédients dans un blender
et déguster bien frais.
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COLLAGENE PECHE NUTRI&CO

Ingrédients

100g de graines de
grenade

100g de framboises
congelées

1/2 orange

3 cuilleres a soupe de
yaourt soja nature

100mL d'eau fraiche

2 dosettes du Collagene
Péche Nutri&Co

SMOOTHIE ROUGE GRENADE-FRAMBOISE



SMOOTHIE VERT KIWI-SPIRULINE

COLLAGENE PECHE NUTRI&CO

SMOOTHIE

VERT KIWI
%SPIRULINE

Mixer tous les ingrédients dans un blender
et déguster bien frais.
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2 kiwis
2 comprimés de

0 Spiruline Nutri&Co

$ © Une poignée d'épinards
'g 1/2 avocat

o . 4dattes

£

300mL d'eau fraiche

2 dosettes du Collagene
Péche Nutri&Co

COLLAGENE PECHE NUTRI&CO

FRAMBOISES
Pour 6-7 muffins

Mélanger les ingrédients secs (farine, sucre,
sel, levure et collagéne) dans un bol puis dans
un second bol, les ingrédients humides. Verser
les ingrédients humides dans la préparation
des ingrédients secs et bien mélanger. Ajouter
les framboises et mélanger doucement pour
ne pas les écraser. Préchauffer le four a 200°C.
Remplir les moules a muffins, enfourner et
faire cuire 20 a 25 minutes.
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235g de farine de blé
150g de sucre de coco
1g de sel

7g de levure chimique

3,5 dosettes du Collagéne
Péche Nutri&Co :

80g de yaourt nature
1 cac de jus de citron
50g d'huile de coco

10 gouttes d'extrait de
vanille

200mL de lait
50mL d'eau fraiche
150g de framboises

Ingrédients

MUFFINS AUX FRAMBOISES



AROME CACAO
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AROME
CACAO

Smoothie Forét noire

Smoothie Fruits rouges
- Beurre d'amande

Smoothie Beurre de cacahuéte
Smoothie au Café

Crépes au chocolat
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SMOOTHIE FORET NOIRE

COLLAGENE CACAO NUTRI&CO

SMOOTHIE

FORET NOIRE

%} Pour 1 personne

Mixer tous les ingrédients dans un blender

et déguster bien frais.
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Ingrédients

100g de cerises
1 cacde cacao cru
1 banane

2 cuilléres a soupe de
yaourt nature

2 cuilléres a soupe de
graines de chia

160mL de lait d'amande
ou d'eau :

4 dosettes du Collagene
Cacao Nutri&Co

COLLAGENE CACAO NUTRI&CO

SMOOTHIE

FRUITS ROUGES
BEURRE D'AMANDES

% Pour 1 personne

Mixer tous les ingrédients dans un blender
et déguster bien frais.

19

Ingrédients

160g de fruits rouges
congelés

2 cuilléres a soupe de
purée d'amande blanche :

80g de yaourt coco

100mL de lait végétal ou
d'eau :

50mL d'eau de coco

4 dosettes du Collagene
Cacao Nutri&Co

SMOOTHIE FRUITS ROUGES - BEURRE D’AMANDES



COLLAGENE CACAO NUTRI&CO

Pour 1 personne

Mixer tous les ingrédients dans un blender
et déguster bien frais.
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40g de beurre de
cacahuete

5g de cacao cru
3 gouttes de vanille
130g de banane congelée

200mL de lait végétal ou
d'eau

4 dosettes du Collagene
Cacao Nutri&Co

COLLAGENE CACAO NUTRI&CO

SMOOTHIE

AU CAFE

Mixer tous les ingrédients dans un blender
et déguster bien frais.
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100mL de café espresso
3 dattes

1 cuillére a soupe de
graines de chanvre

2 cuilléres a soupe de
beurre de noix de cajou

Ingrédients

Glacons

4 dosettes du Collagene
Cacao Nutri&Co

SMOOTHIE AU CAFE



CREPES AU CHOCOLAT

COLLAGENE CACAO NUTRI&CO
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COLLAGENE CACAO NUTRI&CO

CREPES AU
CHOCOLAT

0
!dﬂb Pour une dizaine de crépes

50g de yaourt nature
300mL de lait

150mL d'eau

200g de farine de blé
5g de levure chimique

10g de cacao en poudre

Ingrédients

1 cuillere a soupe de sucre de coco

1 pincée de sel
4 dosettes du Collagene Cacao Nutri&Co

Mélanger les ingrédients secs dans un bol
(farine, levure, cacao, sucre de coco, sel et
collagene). Ajouter le yaourt.

Aprés avoir légerement chauffé le lait et
I'eau, les ajouter a la préparation et mélanger
jusqu’a obtenir une consistance lisse. Laisser
reposer 15 minutes.

Faire les crépes une a une sur une poéle bien
chaude.
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CREPES AU CHOCOLAT



AROME CONCOMBRE-MENTHE
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AROME

. -MENTHE

Smoothie Pifia Colada

Smoothie Estival Fraise-
Framboise

Smoothie Super Green
Gaspacho Melon-Tomates

Tzatziki
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CONCOMBRE
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SMOOTHIE PINA COLADA

COLLAGENE CONCOMBRE-MENTHE NUTRI&CO

COLLAGENE CONCOMBRE-MENTHE NUTRI&CO

SMOOTHIE ESTIVAL FRAISE-FRAMBOISE

150g de fraises et

SMOOTHIE &
: © 50g de noix de cajou

SMOOTHIE

120g d'ananas

~y .
© 60g de concombre :
PINA COLADA (oo ESTIVAL FRAISE ' ¢ mmscudecc
o © : 3feuilles de basilic
5 : 80mL deyaourt coco A IVI o Do
% Pour 1 personne g : ’ Y F R B I s E : @ © 3cuilléres a soupe de
g : 80mL d'eau de coco ? bour g) . sirop d'agave :
Mixer tous les ingrédients dans un blender B édosett?; duMCOIIthgene o personne © = Lejusd decitron jaune :
¢ Concombre-Menthe . L i :
et déguster bien frais. ' Nutri&Co Mixer tous les ingrédients dans un blender 2 dosettes du Collagéne

Concombre-Menthe
Nutri&Co

et déguster bien frais.
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SMOOTHIE SUPER GREEN

SMOOTHIE
SUPER GREEN

%] Pour 1 personne

Mixer tous les ingrédients dans un blender

et déguster bien frais.

COLLAGENE CONCOMBRE-MENTHE NUTRI&CO

Ingrédients

1 Kiwi

Les feuilles d'une tige de
chou kale

2 dattes

Un 1/2 avocat

Une 1/2 pomme verte
150mL d'eau

2 dosettes du Collagene
Concombre-Menthe
Nutri&Co

COLLAGENE CONCOMBRE-MENTHE NUTRI&CO

GASPACHO

MELON-TOMATES
Pour 1 personne

Mixer tous les ingrédients dans un blender
et déguster bien frais.

Ingrédients

100g de melon

150g de tomates

50g de concombre
10g d'oignon

50mL d'eau

2 cas d'huile d'olive
Des feuilles de basilic

2 dosettes du Collagene
Concombre-Menthe
Nutri&Co

CASPACHO MELON-TOMATES
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TZATZIKI

COLLAGENE CONCOMBRE-MENTHE NUTRI&CO
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COLLAGENE CONCOMBRE-MENTHE NUTRI&CO

TZATZIKI

I
!qm) Pour 2 personnes

70g de concombre répé

180g de yaourt nature a la grecque
1 gousse d'ail rapée

10g d'aneth ciselé

Le jus d'1/4 de citron jaune

1 cuillere a soupe d'huile d'olive

Ingrédients

Sel, poivre

2 dosettes du Collagéne Concombre-
Menthe Nutri&Co

Mélanger tous les ingrédients dans un bol.

A consommer de suite ou & conserver au
réfrigérateur 1 semaine.
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TZATZIKI



LE COLLAGENE NUTRI&CO : COMPOSITION

COMPOSITION

GOUT CONCOMBRE-MENTHE ET PECHE 65

Ingrédients : Mix collagéne marin hydrolysé [Collagene HMG® (type I),
Cartidyss® (type Il) (poisson)] ; Agent de charge : gomme d'acacia ; Acide
ascorbique (Vitamine C) ; Arébme naturel de péche OU Aréme naturel de
concombre et de menthe.

Q
VALEURS Pour 3g Pour 6g % DES AR* £
NUTRITIONNELLES (1 dosette) (2 dosettes) (2 dosettes) ::%3
E
: 5
COLLAGENE HMG® 2,58 5g - g
COLLAGENE CARTIDYSS®  250mg 500mg .
VITAMINE C 12mg 24mg 30%

N\

GOUT CACAO

Ingrédients : Mix collagéne marin hydrolysé [Collagéne HMG® (type ),
Cartidyss® (type Il) (poisson)]; Poudre de lait écrémé, Poudre de cacao,
Aréme naturel de cacao, Arébme naturel, Acide ascorbique (Vitamine C).

Q
VALEURS Pour 5g Pour 10g % DES AR* %‘:’
NUTRITIONNELLES (2 dosettes) (4 dosettes) (4 dosettes) E)
[}
=
N =
COLLAGENE HMG® 2,5g 5g - <
COLLAGENE CARTIDYSS® 250mg 500mg - O
[ >+
VITAMINE C 12mg 24mg 30% =
PECHE POISSONS FABRIQUE SANS SUCRES SANS SANS
DURABLE SAUVAGES EN FRANCE AJOUTES EDULCORANTS ADDITIFS
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LE COLLAGENE NUTRI&CO : COMPOSITION
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