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Graines de Courges
de Styrie (Autriche)

Riches en protéines

Les protéines contribuent a augmenter
. et a maintenir la masse musculaire. Les
s SQ\ a]O“‘m graines de courges contiennent 30%
Sa“ de protéines. Une seule portion de
25 g vous apporte 15% de vos
besoins journaliers en protéines.

Malgré la photo de notre frére Dismas,
tenant la derniere courge de sa premiére
année comme chef jardinier, les graines

que Nnous Vous proposons ne proviennent - -
pas de nos champs mais de la province Riches enfibres

de Stl{”e en Autriche. IIssEJes d'unﬁ variete Grace a leur forte teneur en fibres, ces
Zans ecorce, saf‘ff se a!outc,z,;:l es sont petites graines constituent un trés bon
€s trésors nutritits aussi agréables a remeéde au transit paresseux et a la

picorer que faciles a incorporer dans vos
mets. Rien qu’une bonne cuillére a soupe

(environ 12 g) vous permet de -
bénéficier de leurs bienfaits. Oméga-6

Les graines de courges sont riches en
acides gras polyinsaturés notamment
en Oméga-6 qui contribuent au maintien
d’'une cholestérolémie normale.

Leffet bénéfique est obtenu a partir de

1,5 g d'Oméga-6 par jour soit moins qu’une
cuillére a soupe de graines de courges !

constipation chronique.

Déja légerement toastées, vous pouvez
néanmoins les faire griller davantage au
four ou sauter a la poéle (avec un peu de
curry ou de paprika si vous aimez cela).
Elles peuvent €tre incorporées dans un
yaourt, une quiche, un cake, une pate a
pain ou bien, tout simplement parsemées

sur vos salades, légumes, féculents, etc. Sachetde 200 g - - -

‘?” peltit Conse” : bien.les mCher pour-en Un sachet contient environ 20 portions ACtlon dluréth ue
firer le maximum de bienfaits. de 10 g (environ 1 cuillere a soupe). .
Les graines de courges sont connues
pour leur action diurétique, ce qui les
rend bénéfiques pour le systéme urinaire.
L' OMS (Organisation Mondiale de Santé)
reconnait I'usage médicinal des graines de
citrouille pour « soulager les symptémes de
la vessie irritable (ou vessie hyperactive) et
les troubles de la miction associés a I'hyper-
trophie bénigne de la prostate (HBP) ».*

Effet coupe-faim

Energie 2385 kI (576 kcal)

Pour commander par courrier postal,
reportez-vous a la section “Nouveautés”
de votre bon de commande, inscrivez le

code produit 401 et le tarif : Glucides

Sachet de 200 g ....covvverveieiiriennane. 4,55 € ) ) .
A partir de 10 sachets ..... .4,35 € le sachet Fibres alimentaires Les graines de courges contribuent & un effet
coupe-faim sans surcharge de sucres.
Sel (naturellement présent) 0,02 g Une alimentation agrémentée de graines .de
courges vous permettra de manger moins
et de manger mieux.
Vous commandez sur internet ? Voulez-vous nous rendre un service ? Accédez Manger moins, bouger plus ; i, wiwmangerbougerr sur le
a notre site SANS cliquer sur une annonce publicitaire. Les moteurs de recherche attirent votre attention programme national de nutrition et de santé.

sur des annonces. Or chaque clic nous codte de |'argent. Si C'est possible pour vous, veuillez accéder a notre

site en évitant de cliquer sur une annonce ; soit en cliquant sur un lien SANS annonce, soit en entrant *Lallégation sur Iaction diurétique ne fait pas partie de la liste des

allégations approuvées par I'EFSA (European Food Safety Authority).
Elles reposent toutefois sur des études sérieuses.

www.septfons.com directement dans votre navigateur sans passer par un moteur de recherche. Merci pour
votre coopération et si vous ne savez pas faire autrement que de cliquer sur des annonces, ce n'est pas grave.
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