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N * ACROYOGA
RUNNING ) % UN CHALLENGE A
vL blanch 7 K= ~ . DEUX QUI SE TENTE
25 courses planches ! i
a obstacles, trop ﬁ.l_?'?! " P WPE!U GSNR[DH{‘I.UES%
v'Bike & Run, je cours,
tu Pr—i\dalr;\s...I et on switche! LA MODE REVIENT!
v'Le training pro de la PPG . &

O] @eatmeveggie
| (1,5 K followers)

CA BOOSH

Mes menus survitaminés! 1
Mon sport fétiche adapté a la météo W Qui se cache derriére ? | bow! aux dattes, dahl de

lentilles corail... des ali-
ments 100 % naturels, bio,
sans artifices chimigues.
Pourquoi elle nous motive:
des recettes simples,
gourmandes, zéro ennui et
surtout trés vertueuses (anti-
inflammatoires, antioxy-

T - = RIEN QUE DU z A
9 activités nickel par te"ﬂw MARKETING ? Roxane Guidez, 35 ans, née
a Paris, Aprés avoir géré la

société Jardin des Dames
- (& l'origine, création de jeux
Vital M ag de société amoureux et
coguins 1), elle enchaine des

missions chez des acteurs
prestigieux de la cuisine

végétale et se reconvertit dantes...). Par exemple, du
peu a peu en chef cuistot ! curcuma avec du poivre
Ce que personne he sait pour booster la curcumine,
d’elle (ou presque): des crudités pour profiter
elle a 16 tatouages, mais des vitamines en mode
minuscules, car pasdutout | «taboulé de brocoli ».
résistante a la douleur ! Ce qui nous énerve quand
Ses posts: jus d'extraction méme un peu : pour avoir

curcuma, gingembre), étape par étape, il faut
bircher a la noix de coco cliquer dans le lien de la bio.

|
a froid (ananas, citron, l les recettes plus élaborées,
et sirop d'érable, energy 'u Un peu de patience, quoi !
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rimentation de la cuising vigitale, végétarie
antigaspillage, de saisen, locale... lors de sé,
sements parisiens inscrits dans cette mouvance. U
qu'elle a termind au sein de la prestigieuse
un programme sur la cuisine wégdtale et
paralléle le blog Eat Me Vegan, pour «

g

Roxane srganise également des brunchs veggies
nement des cours de cuisine chez Hello Rivages, a

000

En 2015, Roxanne Guidez s'est lancée, en sutodidacte, dans lexpé-
nne, crug, sans gluten,
urs dans des établis-
n apprentissage
école Ferrandi, en y suivant
rienne. e

suelle et gourmande » du végétal aux particuliers. Basée a Vannes,

Pois cassés, crémeux
de poireau cumin-thym
et son ceuf mollet

Close. végéiarien el sans gluten)

(sans

POUR 1 PERSONNE

PREPARATION : 15 MIN / CUISSON ; 50 MIN

b5 big = bicarbana
birigue de crévme

REALISATION

1. Trempez les po s durant 30 min.
Rincez-les avant de les cuire pendant 50-55 min dans de (eau
bouillante, en ajoutant 2 pincées de bicarbonate. Egouttez

2, Coupez les extrémités du paireau lle pead e 2 om de veri de
paoireaw, garnde

Laverc =ci dans de l'eay
ez &l ez Réservez

e, Enlevez les feuilles des

éle chaude, ver S{'ZQEullIv
. Remontez |
cuire 5 min en remiusant
abiltez vos gousses d ail
Ajoutez le thym,

2 biet puis baisser
uillons). Cuire 254

acrééen
on simple, sen-
N, puis sortez wpirg
T L3 CuEssen

Recette de velouté
aux légumes de saison

SOUR 4/5 PERSONNES

SSZPARATION : 15 MIN # CUISSON : 20 MIN

i & 2 potits
% o

ron 20 min.

signans sont translucides, ajoutez les 1é
teouvre? d'eau 3 hauteur de ceusx-ci,
3 calé de sel et 5 tours de moulin i powre r
. Couvrezla casserole et lassses cuire 4 patits

4. Piguez vos légumes a la fourchette poy

pas plis, A

2-1e dans le sens de la leagueur,

nabillez Cail
it g

\Ian- une mal

,:,,p. ermre et le

ez pour en faire un velouté
xage le curcuma ot & g
s 1], Sivous préférez une texture
d'eau bouillante, puis mixez, Ré
i poele chaude, ajoutez 1 cuillére &
aines de stsame, de tournescl et de
oM, BN rEMUANt SOUVENt b
e bes graines ne br

Pommes et poires vanille et
cannelle, yaourt et noiseties,
érable et avoine

(vedan-végdial et sans lactose 7l s'agit d'un
Yaourl vege ns ghulen siles flocons
d'avoine sont certifiés sans gluten)

POUR 2 PERSONNES
PREPARATION : 10 MIN / CUISSON ; 5 MIN

= 2 poires b
WO TR
on poudre =4
(VA DESSERT,
volre choix [soja, bee
* 2eunlléres 3 soupe de simp d'drable » 1 cud
damoing » ophon : neve g cocp

w5 + | pormme b

5 VoS Evalera o

fev

REALISATION

1, Epluchez vos fruits 1 enlewez lintérieur. Coupez-les an
morceaux selonvotre gadt. Dans une podle chaullée 4 few
migyen, versez les fruits coupds. Laisser cuire durant 15-20 min
en rermuant de temps ef timps, Apres 10 min de cu;
soutez la cannelle @1 1 vanille, puis mélangez.
2.Versez les noisettes dans une podle chaude sans matiére
grasse. Faites-1es sauler environ 2 min & few fort [ne pas les
lire briler]. Sortez-les du feu et mettaz-1es dans un torchan
Froltez-les pour Gter grossibroment la peaw, pl
planche & découper el concasses-les. Dans la p
remettez les noiselles concassées, les floo
sirop d'érable. Mélangez pendant 30 <
3, Dans 2 assiettes, dressez le yaourt a Vaide d'une cuillére
Ajoutez la compate puis parsemez avec Lz mélange de
noiseltes-érable-:

hau
ons d avoine e
condes ¢ sortez du feu

Le conseil

Pour e cOué géco ef rappeler la coulewr du yaour, s
APUTE LR PeU e BoiY 06 Co00 ripée, mais c'est optlonnel.

Bretagne Cuisine
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A moi le coup
de pouce vegan

Avee qui ? Roxane, chef cuisiniére
de Chez Simone et du blog Eat

Me Veggie, pour une cuisine sexy
et végétarienne au quotidien.
C’est tonique, joyeux et facile !

J'ajoute du gingembre partout
« Connu pour ses vertus aphrodi-
siaques et énergétiques, c'est un
coup de fouet naturel. Il aide &
mincir en procurant un vrai tonus
‘physique et psychique. Quant a
son gout frais, piquant et explosif,
il apporte un plaisir sensoriel. »
On peut I'utiliser au quotidien,
dans l'eau de cuisson des légumes,
avec une viande ou un poisson,
mais aussi dans une salade, une
tisane, une boisson... Mieux vaut
l'acheter frais et bio, quitte aen
congeler une partie, une fois rapé.

Je pimente mes boissons

Pour obtenir la dose de fibres et

de vitamines nécessaire en cette
période de minceur, un jus de fruits
ou de légumes par jour s'impose !
Pourquoi ne pas distiller plus de
passion dans votre quotidien en

lui ajoutant 1 cuil. 4 café de maca,
ce « ginseng du Perou » répute
aphrodisiaque ? Vous pourrez mas-
quer son amertume avec 1 cuil. a
café d’acérola, un fruit i la saveur
acidulée particulierement riche

en vitamine C. Pour mieux diluer
ces poudres, mélangez-les a la
cuillere ou dans un shaker.

g

A moile coup
de pouce vegan

Avee qui ? Roxane, chef cuisiniére
Eat

Mon sport
tendance

La pole dance

Avee qui ? Sophie Antoine, vice-
championne de France de pole
dance en duo et directrice de I'école
Pole Dance & Co., prés de Toulouse
(poledanceandco.com).

En quoi iste ? A méler danse

Me Veggle, pour une cuisine sexy
et végétarienne au quotidien.
Cest tonique, joyeux et facile !

J'ajoute du gingembre partout
«Connu pour ses hrodi

et acrobaties autour d'une barre.

On apprend peu & peu & monter le

long de la barre, & lever le bassin jus-

qua basculer téte en bas ou & mettre

le corps « en drapeau », ce qui néces-
o 3 ok

, lo gainage
siaques et énergétiques, cestun e tout le corps et la souplesse.
turel. T aid «En six mois,

minir en procurant un vraitonus  mes éléves changent de corps et

i Quanta tant
son godit frais, 2t leur
il app plai vie », témo i
On peut ' L Drassiére),
dans T'eau de cuisson des 16 it &

tact

un poisson,
mais aussi dans une salade, une
tisane, une boisson... Mieux vaut
Vacheter frais et bio, quitte aen

de glisser, aide les plus timides &
‘oublier leurs complexes. Conclusion
pour progresser au moral comme

g partie,

au physique,
activité ludique et sensuelle

Je pimente mes boissons Oia 2 1l existe des écoles dans
Pour obtenir la dose de fibres et toute 1a France.
stami i " Aquigaplait 24

période de minceur, un jus de fruits
oude ¢ !

ont envie de se dépasser dans une

X ipose |

Pourquoi ne pas distiller plus de

passion dans votre quotidien en

Iui gjoutant 1 cuil. & café de maca,

e « ginseng du Pérou » réputé.

aphrodisiaque ? Vous pourrez mas-
1cuil. a

Et dans I'eau, 'Acquapole

(ou aqua pole dance)

Clest, parait-il, plus aisé en piscine
quiterre ! Alors, si vous appréciez

@ !
café d'acérola, un fruit & la saveur

i joies de la barre
hésitez ph

'
carle corps doit
Teau.

ces poudres, mél al

Ma recette sexy vegan

«On . le haut et le bas,
1es abdos profonds, le ceeur... Les
résultats sur I'affinement du corps

on ne prend p

+Ajoutez 1 jus de citron, 3 cuil. &
café d Yoli

au
longueur », explique Nelly Ballester,
'EAA (Euro-

dolive).
+Saupoudrez de 1 cuil. & café d'acé-
rola, 1 cuil & café de gingembre
répé, puis ajoutez 10 feuilles de
‘menthe ciselées. *Mélangez de
fagon & bien imbiber le tout.

O version femina

‘pean Aquatic Association). A la clé,
un corps...de siréne, forcément |
Oix ? Dans les piscines

équipées. Rens. sur moving fr

et apaafit.com.

Femina

LeJournal
du Dimanche

S
Ve o

LESNOUVEAUTES QUILME FAUT !

UNE POUDRE BOUCLIER
Abase, entre autres, de thodiola, de maca, de ginseng
lies ds

, de viande ou de pois-
s0n, ele se glisse aussi dans le bain pour un soinzen!
Adapto Botanico-Mix, Amanprana, 26,95 € e pot de
150, dans les magasins bio ou sur amanvida.eu.

UN CAHIER MINCEUR THERAPIE
Vous voulez apprivoiser  naires et de petits exer-
i est

mais sans frustration |

Maigrirsereinement avec

les therapies cognitives et
(ce),

peut vous aider. ?
ave Géraldine Desindes.

e
3 P
sur eaubouleau.con. trois verres.
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LA CUISINE HEALTHY DE TOUS LES JOURS!

EAT ME VEGGIE

« Sexy et Veggie » c'est comme ¢a que
Roxane définit son blog. Initialement créatrice
de jeux amoureux et coquins, elletombeen
passion pourla cuisine végane ily a 4 ans, et
devient cheffe cuistot.
www.eatmeveegie.com

Du quoi ?
Du quinoa!

m‘ﬁ LEGER
VEGGIE

WOOD MOQOD FOQOD
Wood pour sa passion pour la deco
et le bois, Mood pour la diversité
de ses posts et surtout Food, pour
ses nombreuses recettes saines,
faciles et conviviales.
www.woodmoodfood.com

EAT ME VEGGIE

« Sexy et Veggie », c'est comme ¢a que
Roxane définit son blog. Initialement creatrice
de jeux amoureux et coquins, elle tombe en
passion pour la cuisine végane il y a 4 ans, et
devient cheffe cuistot.
www.eatmeveegie.com
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[EXCLU]

UNVEGGIE
STEW AU LAIT
DECOCO

3PERS. ECO FACILE (® PREF.: 5 MIN
CUISSON:17 MIN 672 KCAL/PERS

Love du beau
gossede DALS

Rincez 1 petit brocoli, 200 g de pois mange-tout
et 1 tasse de petits pois (frais ou surgelés). Taillez
les tates des bracolis et coupez en deux les pois
mange-tout. Dans un faitout, faites chauffer 1 filet
d’huile d'olive, puis ajoutez 2 cuilléres a café de
‘cumin en poudre, 2 cuilléres A café de gingembre,
2 cuilléres a café de cardamome et remuez

pour libérer les saveurs. Ajoutez le brocoli, les pois.
mange-tout et les
petits pois. Faites
revenir 2 min,
puis versez

Alors

que son
ex-agente lui
réclame

I'argent :.Domrlﬂ d;allac"z
3 s
pour poivrez. Baissez

4 harcélement le feu et laissez

). = mijoter 15 min.
Macron 5 Accompagnez
? de riz sauvage,
- & dequinoa
g 5 oud'unécraséde
£ delLine I?anaud, 3 pomme de terre.
i victime d'un AVC

DES OLEAGINEUX ROTIS ALA CANNELLE

CUISSON: 40 MIN J,

Mélangez a l'aide d'une
cuillére. Etalez les
rs=z100¢g oléagineux sur une plague
d’'amandes, 100 g de noix  recouverte de papier

de cajou, 100 g de cuisson et enfournez
noisettes, 1 cuillere a 40 min. Enfin, laissez les

-
! W café de cannelle, oléagineux refroidir hors
." 1 cuillére 2 café de sirop du four puis conservez-les
} d'agave ou c= miel et dans un bocal &

LI (I'Ctre un
mauvaise

i avecelle

© ALBIN DURAND (PORTRAIT)

© NATURALLY LETY

1 pincée de fieur de sel. température ambiante.

'instagrameusc 2 suivre @

‘g‘ ©eatmeveggie

TENDANCE

Soutenue par 2650 abonnés,
Roxans, créatrice de recettes
veggies, se présente comme «chef

C I Ose r bio, healthy, noglu= (comprenez: S
sans gluten) et antigaspi. On suit avec w

envie cette pétillante jeune femme
dans ses pérégrinations culinaires,
souvent sollicitée pour exercer

ses talents lors d'événements.
Végétariens, flexitariens ou tout
simplement épicuriens ? Vous ne
ferez qu'une bouchée de son Insta!

© EAT ME VEGGIE - INSTAGRAM

IAAEIVIT AE AADIL

L'instagrameuse a suivre @

+ Y :
ﬁ; Ceatmeveggie

TENDANCE

Soutenue par 2650 abonnés,
Roxane, créatrice de recettes
veggies, se présente comme «chef
bio, healthy, noglu» (comprenez:
sans gluten) et antigaspi. On suit avec |
envie cette pétillante jeune femme
dans ses pérégrinations culinaires,
souvent sollicitée pour exercer

ses talents lors d'événements.
Végétariens, flexitariens ou tout
simplement épicuriens 7 Vous ne
ferez qu'une bouchée de son Insta!

&

PAR JOCELYNE DE AMORIN

& EAT ME YEGGIE - INSTAGRAM
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LES COMPTES QUI DONNENT
ENVIEDE CUISINER!

Elles ont chacune leur régime alimentaire, leur style, leur fagon personnelle
de nous mettre Peau a la bouche, mais le résultat est le méme !

Ces foodistas nous poussent vers nos fourneaux pour reproduire ces bons
petits plats tantot healthy, tantét gourmands. parChristelle Mosea

@ealmeveggie (3 GREEN
Gui se cache derrigre ? Roxane, 38 ans, diplomée d'une école de Motivation MTlTl.lDE
commerce, Parisienne de naissance et Bretonne depuis un an. En ey 7 i
2015, elle entame un changement professionnel et se dirige vers NOS slrasttégles i &' MES;:';%S g]ée(ﬂglu .
la cuisine santé. En paralléle de sa formation chez Ferrandi, elle pour rester accro 7 1) Mon équipement
intégre les plus grandes maisons parisiennes de I'alimentation a son sport éco-responsable
healthy en gravissant les échelons un & un. Aujourdhui, elle travaille
également en tant que consultante spécialisée en cuisine saine. YOGA
Ce que personne ne salt d’elle (ou presque) : elle a fondé La routine zen m
la société Jardin des Dames & 24 ans, prénant le bien-tre et ot . FACILES
ETHE: i

Vital Mag

CAP'SUR L/ENERGIE, LA DE
LAMINCISSEMENT ! 7727
m
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Picard Magazine

@lalouison
sebouge

duits Picard sur
adore et on est fiers |
“ivec le #picardfood et

Ravioli ricotta-

v épinard,
mate

Pause déjeuner entre deux sauce to

révisions, ces p'tits plats de chez
@picardsurgeles vont me sauver
la vie cette semaine:

simple rapide efficace.

@eat"'e"eggie il

=
Cocktail _j »
de fruits

rouges bio Petit-qej

Special
#aca ibow - 1 ca

nicule, un
banang bio,

@picardsurgeles

IO flv

sans oublier www.picard.fr

Cocktail
de fruits
rouges bio



dossier

de presse

aEATMEVEGGIE (4,3 k followers)
. A la manceuvre, Roxane, diplomée

d’'une école de commerce, Parisienne de

naissance et Bretonne depuis un an. En 2015,

elle entame un changement professionnel et se
dirige versla cuisine santé. En paralléle de sa
formation chez Ferrandj, elle intégre les plus
grandes maisons parisiennes de l'alimentation
healthy en gravissant les échelons un a un.
Aujourd’hui, elle travaille également en tant

que consultante spécialisée en cuisine saine,

Ce qu’elle nous propose : sur son compte Instagram
mais aussi sur son blog, de nombreuses recettes
dentrées, plats, desserts et autres gourmandises
végétales (parfois vegan et sans gluten), de

saison, équilibrées. Roxane sublime les légumes

et céréales avec des herbes et épices comme
quelques pincées de magie. La cuisine zéro
est aussi I'une de ses passions. Tout comme

la Bretagne quelle apprécie filmer en mettaj
aussi en scene les artisans quelle affectionng

Son blog Eatmeveggie.com

Vital Mag

r'l-:':.r-l-\ ot

WPEB FLVIIER - MARS 7007

BONUS GO\

CAHIER SPECIAL Y (s 3 )3

RUNNIU( A ' oERevE
v 4 EFFICACES

CEST MAINTENANT ! S DOULEUR AVEC

| PROGRESSER, SAMUSER. " | > |EPIATES

+LE BON Eaum.EMENT

+LUAGEND. DES COURSES
au

Baskets, textile,
matériel... B
ONACHETE
MOINSCHER!

MINCEUR, ENERGIE, MENTAL...

UN CORPS (C/\ON)
& UNE FORME DE REVE !

coachings pour sentrainer, s initier aux activités douc
a l'outdoor, booster sa motivation, mieux cuisiner...

Le meileur desappls, i, podast, YouT

&

L 12300-53-F 4,50 €.r0

T
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Eat Me Veggic

Chetfte Roxane Guidez

Blog
Site Pro
[nstagram

Faceboolk

Contact : ecatmeveggic@gmail.com


https://eatmeveggie.com/
https://eatmeveggie-pro.com/
https://www.instagram.com/eatmeveggie/?hl=fr
https://www.facebook.com/eatmeveggie

