Le pollen
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Préférez le pollen frais au pollen déshydraté

ou en pelote seche, ear ses qualités nutritionnelles
sont bien plus préservées, Vous le trouverez
facilement en barquette de 250 gen magasin hio

ou sur Internct. Le pollen de ciste améliore Fapport

protéinigue et corrige les pre blemes de digestion, geice

i =i forte tencur en lutéine, il préserve

le vicillissement de 1%

le pollen de chitaignier est un antidépressear lege
t contre la chute des cheveus.. Toutefois,

I; riche enantioxydants,

les personnes allergiques aux pollens el
prédisposées aux allergies ou & asthme
doivent éviter ces produils.
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Bourrd de vitamines A, E ¢t C, d'olig

¢léments, dantioxvdants, de tous les acides
aminés essentiels, de protides, de fibres,
de béta-caroténes ¢t de polyphénols, ce super aliment
el prébiotigue naturel est idéal pour corrviger les
problémes digestifs et prévenir le rhume ou ka grippe
Grice it sa teneur en phytostérols, il aide & réduire
le tanx de cholestérol. Lorsqu’il entre dans la
composition des crémes el autres soins,
il favorise I'élasticité cutande, répare les peaux
dévitalisées, les ongles cassants el agit
sur la perte de cheveux. Parfait pour
une vraie cure de jouvence !

Crémes et laits hydratants, bougies parfumées, confiseries...
Le pollen se décline & I'envi. Zoom sur cet allie sante aux

grace a sa haute teneur en nutriments
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Le pollen peul se consommer en
cure de six asepl semaines, & suivre
idéalement lors des changements de
lement en
prendre tout au long de Mannde

saison. Mais vous pouvez ¢
! Question
gquantité, comptez 15 4 30 g par jour - soit
Iéquivalent d'une cuillére 4 soupe -, que
vous pouvez mélanger i des fruits
{rais, de la glace, une compote
ot parsemé sur une salade
obun muesli.
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Le pollen frais étant trés sensible a Vair et &
lachaleur, il est préférable de le conserver au
frais, dans un récipient non fermé ¢t dans la
partic haute du réfrigérateur afin qu'il ne se
dessoche el ne pourrisse pas, voire meme
au congélateur, L'idéal est de n'en
prélever guune petite quantite au

moment de le consommer

UGS

Le pollen est une poudre produite par
les étamines des fleurs, Comestible, son
gout differe selon la variété, Le pollen de

chitaignier est le plus doux en bouche

de saule - surnommeé « la perle des pollens »
aune
saveur moins douce et plus amére : le pollen

de ciste, legérement acidule, est parfait

pour les novices en lamatiere ! Les plus
réfractaires peuvent profiter des
bienfaits du pollen puisque tous

les miels ¢n contiennent
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Utilisé depuis des siécles en
médecine traditionnelle chinoise puis
oublié, ie pollen revient sur le devant
de la scéne ! Pour tout connaitre

de sa culture, de sa récolte et des

autres produits de la nuche, I'Union
/ . nationale de 'apiculture (Unaf),
Secrets de 0 créé un site de référence
miel, 40 € complet et accessible & tous.

unaf-aplculture.info/

Bouge Mimosa au
Follen, True Groce,
3520 €
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Préparotion cu Mie! de ¢
Garngue, Pollen et Huile =
Essentietle de Citron Vet

Mot
Pollinel, 990 €

Concentré
lonus Gelée
ery oD Royale,
tdltions Terre Vivante, 1190 € Linsendg.
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Prépoaration Dynamisée
au Paollen Palyfloral Bia
Ballot Flurin, 10,30 €

Gingembre

Lidéal est de consommer
le pollen avec des fruits ot P
frais : l'assimilation de F;l;;uro@
ses nutriments n'en est gque Nature, 5 €
meilleure ! Saine Melangs
et savourause, cette de S Fruits ' 2
collation riche en Séchés et i l""‘"'.‘
vitamine C est Gelée Royale Polien Bio, J
idéale. Polen at Abclluc, 19.9 Fructivia, n
Acéemin 12,90 €
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