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L’EDITO - N°6

Manger vivant
en vacances & en
deplacement

ous partez en vacances mais vous ne voulez pas
abandonner vos bonnes habitudes ? Bonne nouvelle :

I'alimentation vivante peut vous suivre partout.

Cette sélection vous donne toutes les astuces pour rester
vivant en déplacement : des podcasts sur l'organisation
nomade, des recettes transportables, et des articles sur les
aliments a emporter.

Les algues sont vos alliées voyage : compactes, nutritives,
longue conservation. Un sachet dans votre sac = nutrition
compléte partout. Prét.e pour I'aventure ?

Eric Viard

FONDATEUR DE BIOVIE
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https://www.biovie.fr/fr/

LES PODCASTS DU MOIS

A écouter

QUI L'EUT CRU . EPISODE 19

LUalimentation vivante en voyage

Voyager tout en maintenant une alimentation vivante

est un défi passionnant et tout a fait réalisable. Eric
et Aurélie partagent leurs expériences et astuces de

globe-trotters crudivores. Quels aliments emporter ?

Comment se nourrir a I'étranger ? Quels accessoires

de voyage privilégier ? Découvrez leurs conseils pour

rester fidéle a vos principes alimentaires méme loin de

chez vous. Un épisode inspirant pour les aventuriers

soucieux de leur santé.

» ECOUTER L'EPISODE

ROCK ‘N RAWL . EPISODE 8

Intégrer I'alimentation vivante

dans une vie sociale

Tu veux adopter une alimentation vivante,
mais tu te demandes comment faire quand tu
esinvité chezdes amis, enfamille, ouauresto ?
Pas de panique:dans cet épisode, Aurélie Viard
et Eric Viard t'aident a concilier vie sociale
et alimentation consciente, sans pression
niisolement.

L'alimentation vivante, ce n’est pas se couper
du monde. C'est trouver I'équilibre entre
tes choix et ton environnement social, avec
douceur, humour... et beaucoup de bon sens!!

» ECOUTER L’EPISODE
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ROCK ‘N RAWL . EPISODE 6

Comment bien conserver
ses aliments vivants?

Adopter l'alimentation vivante, c’est génial...
mais encore faut-il savoir bien conserver ses
aliments pour préserver tous leurs bienfaits !
Dans cet épisode, Aurélie Viard et Eric Viard
vous expliqguentcomment stockeretpréserver
vos fruits, légumes, graines germées et autres
aliments vivants pour éviter le gaspillage et
maximiser leurs apports nutritionnels.

» ECOUTER L’EPISODE
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https://share.transistor.fm/s/63697fff
https://www.biovie.fr/fr/content/39-podcast-rock-and-rawl?srsltid=AfmBOoqIpxypkayeElPC1cc557xGff8TnMY2R7MveN184eoRdXXDWNRW
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https://share.transistor.fm/s/63697fff
https://www.biovie.fr/fr/content/39-podcast-rock-and-rawl?srsltid=AfmBOoqIpxypkayeElPC1cc557xGff8TnMY2R7MveN184eoRdXXDWNRW
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https://www.biovie.fr/fr/

LES RECETTES DU MOIS

A préparer

BARRE NOMADE

Barres du soleil cajou - abricot

Mélanger :
200 g de noix de cajou crues bio

200 g d'abricots secs non sulfités (bio de préférence).

1 pincée de sel de mer non raffiné.
1a2c.asoupe de sirop d’agave ou 4 dattes

— RECETTE COMPLETE

EN-CAS

Energy balls anti-stress
a I'huile de chanvre

80 g de souchet.

1 banane.

2 c.as.d’huile de chanvre vierge bio.
1 c.as.de cacao cru (option).

— RECETTE COMPLETE

SALADE

Salade mangue & pousses de pois

1 mangue bio mire a point.

1 avocat Hass bien mr.

1 poignée (60g) de pousses de pois vert germées.
1 tomate allongée ou 50 g de chou rouge émincé.

2 cuilléres a soupe d’huile d'olive extra-vierge.

1 cuillére a soupe (environ 15 ml) de plasma marin.

— RECETTE COMPLETE
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SNACK VOYAGE

Cuir de fruit maison

500 g de fruits exotiques ou de saison.

1 filet de jus de citron.

Optionnel: 1 a 2 dattes dénoyautées.
Optionnel: 1 c. a soupe de purée d'oléagineux

— RECETTE COMPLETE
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https://www.biovie.fr/fr/
https://www.biovie.fr/fr/blog/salade-mangue-pousses-de-pois-n188?srsltid=AfmBOooCuVe--jgktIQyG73efkjRXSRdkYf26xKrmgZzPVEhUXoch7wQ
https://www.biovie.fr/fr/blog/recette-de-cuir-de-fruit--n116?srsltid=AfmBOopKaRd2bdIJ1QgjKPLxPOsu3n4sr6ATXGYxGd81jh5YRXf5AOC3
https://www.biovie.fr/fr/blog/energy-balls-anti-stress-a-l-huile-de-chanvre--n76?srsltid=AfmBOooZGowlLIhGGoE5JgAbEU0_Ph3j3wsGNEABdPKB3XBx8acNNJvl
https://www.biovie.fr/fr/blog/barres-du-soleil-cajou-abricot-n119?srsltid=AfmBOooRWKf8yF549MkoVPI5skUveP9UX-ga91oeXlUSHzE1UJWHcGwd

ARTICLES & FICHES DU MOIS
A lire
VOYAGE & SANTE

Une trousse de secours
naturelle pour les vacances

Les vacances sont synonymes de détente et
d’aventure, mais elles peuvent aussi apporter
leur lot de petits désagréments. Plutét que de
vous encombrer de médicaments, pourquoi ne
pas opter pour une trousse de secours naturelle ?
Dans cet article, nous vous présentons des
solutions efficaces et écologiques pour faire
face aux probléemes de santé courants pendant
VoS voyages.

— JE LIS L'ARTICLE

NOMADE & PRATIQUE

Craines germées &
survivalisme: des aliments
durables et économiques

Dans un monde en constante évolution, la
recherche d'aliments durables, nutritifs et
faciles a produire devient de plus en plus
cruciale. Les graines germées, longtemps
appréciées pour leurs bienfaits sur la santé,
émergent aujourd’hui comme une solution
intéressante dans le contexte du survivalisme.

— JE LIS L'ARTICLE

Rejoins le Live Apéro Algues, gratuit

Tous les mois, Eric & Aurélie t'invitent a un live informel et spontané

\
autour des algues. Pas de cours magistral — des échanges, tes ° ,

questions, et une démo en direct pour glisser les algues a l'apéritif et

dans ta cuisine du quotidien.

JE M’INSCRIS

FICHE PRATIQUE - P.06

Craines Cermeées:
ton potager vitalité

En voyage ou a la maison, les graines germées
sont 'aliment vivant le plus simple a produire.
Nutriments multipliés par 10, 20 ou méme 100
— et tout ca avec de I'eau et un germoir. Ta
nutrition de voyage la plus compacte.
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FICHE PRATIQUE - P.07

Les oléagineux trempés

Amandes, noix, graines de courge... Crus et
non trempés, ils restent difficiles a digérer.
Trempés une nuit, ils s’éveillent et leurs
nutriments deviennent disponibles. Le
geste le plus simple a faire avant de partir
en vacances.
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https://www.biovie.fr/fr/blog/trousse-secours-naturelle-pour-vacances-n727?srsltid=AfmBOooaWGtUX0Vd3Yb_1DdAQNoEgLGUQmKApGpC3ffZyIT4i46IFIK8
https://www.biovie.fr/fr/blog/graines-germees-survivalisme-aliments-durables-economiques-pour-tous-n703?srsltid=AfmBOoo-t4iBb4ToKSIwg8_DbwwbCOeok5S1QEXaBY3umRjYOsS1OasQ
https://www.biovie.fr/fr/
https://www.biovie.fr/fr/content/43-nos-live-bioviehttps://lives.biovie.fr/algues-au-quotidien-20-08-2026https://lives.biovie.fr/algues-au-quotidien-20-08-2026
https://lives.biovie.fr/algues-au-quotidien-20-08-2026
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Algues en paillettes

Zéro préparation, nutrition compléete,
conservation longue durée. Parfait
pour voyager léger.
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https://www.biovie.fr/fr/
https://www.biovie.fr/fr/54-algues-seches

Craines Germeées:
ton potager vitalité

Cultivez I'énergie vitale au coeur de votre cuisine

Qu'est-ce qu’une graine germée?
C’est une graine qui sort de son sommeil grace al'eau.
En germant, ses nutriments sont multipliés
par 10, 20 ou méme 100!

Comment faire pousser des graines germées ?

Historiquement, cela demandait des rincages manuels
fréquents. Aujourd’hui, avec le germoir automatique
Easygreen, I'arrosage est géré pour vous.

Pourquoi en manger?

Elles sont vivantes, riches en enzymes et prédigérées.
C’est la forme de nourriture la plus dense au monde.

OU en mettre?

Partout! Sur une soupe, dans un sandwich,
dans un smoothie ou dans une salade.
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Les oléagineux trempés

Crus et non trempés, les oléagineux contiennent des anti-nutriments : des
substances qui bloquent I'absorption des minéraux et ralentissent la digestion.
Le trempage les neutralise. L'oléagineux s’éveille, ses nutriments deviennent
disponibles. C'est la méme logique que la germination : I'eau réveille la vie.

' T ;
Oléagineux e Résultat
de trempage
Amandes 8a1l2h s do.uces, T 4 v
se retire facilement
: : h S , idéal
Nohdeleajon 4356h Crémeuses, idéales
pour les sauces
) A Moins ameéres,
Noix 4a8h .
plus digestes
_ ‘ (Earesinte
Graines de tournesol 4a6h eg‘eres s
agermer
Graines de courge 6a8h iy ekl
plus assimilables
: . 3 Icium libéré,
Graines de sésame 2a4h Ea AC'um gl
gout plus doux

L’ASTUCE BIOVIE : Prépare ton pudding chia et trempe tes amandes
“\lf en méme temps le soir. Deux gestes, deux petits-déjeuners vivants
- d’'avance.
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La force du vivant, a ton rythme



