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Présentation de I'éditeur

Contenu a plus de 99 % dans le squel ette, |e calcium donne aux os et aux dents solidité et rigidité. Comment
faire pour absorber suffisasmment de calcium au quotidien en diminuant sa consommation de laitages? Un
large éventail d aliments végétaux offre un apport en calcium non négligeable : amandes, figues, sésame,
choux, légumineuses et épices etc. Avec les conseils d un expert en nutrition, cet ouvrage propose des
recettes délicieuses particuliérement riches en calcium pour tous les jours et en toutes occasions : houmous a
la coriandre, chou rouge confit aux figues, tatin de fenouil al orange, pain d épice revisité alamélasse... Et
si, en ouvrant la porte & des ingrédients savoureux et variés, consommer du calcium sans produits laitiers n
était finalement pas si compliqué? Biographie de |'auteur

Créatrice du blog mysweetfaery, spécialisé en recettes sans gluten et végétales, G. Olivo anime également la
version francaise du cél ébre blog anglophone golubkakitchen, référence en matiére de cuisine végétale crue,
dont elle traduit et adapte les recettes. Photographe et créatrice dimages, M. Gauthier-Moreau est passionnée
de cuisine bio. Elle aillustré plusieurs livres de recettes, conjuguant stylisme culinaire et prises de vues. Le
duo asigné Fleurs en cuisine (2013), Street food bio (2014) et Zéro sucre (2015) dans la collection " Food'in
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