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Petit livre de recettes
pour savourer l'eau
de votre robinet
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"\ Toujours plus eau

Nos 270 salariés apportent, chaque jour,
de '’eau aux robinets de pres de la moitié

des Réunionnais.

Nous vous donnons dans ce petit livre,
quelques recettes de cocktails frais et
sympa, a deguster seul, en famille ou

entre amis.



« Unedizaine de jeunes
feuilles de combava

« Ouune poignée de feuilles
de citronnelle

« Del’'eau




Infusion combava
ou citronnelle

Mettre dans!'eau au préalable
portée a ébullition les feuilles
lavées de combava ou de
citronnelle.

Laisser infuser 5 minutes, puis
enlever les feuilles. Déguster
chaud.




L'eau est indispensable
au bon fonctionnement
du corps humain.

Lorsque nous buvons
autre chose que de l'eau,
il faut garder a l'esprit
que cela peut apporter
des éléments superflus
(sucre, additifs, alcool,
sel...), voire néfastes pour
la santé.

Le meilleur moyen de
s’en prémunir est de boire
simplementdel’eau.lln’y

a pas de quantité idéale a
boire quotidiennement,
mais dans un pays tel que
leno6tre,lachaleurfait que
nous transpirons parfois
beaucoup, il faut alors
compenser cette perte
par un apport adapté.

Une personne sédentaire
devrait boire au
minimum 1L a 1,5L d’eau
par jour, tandis que les
sportifs peuvent en boire
beaucoup plus selon les
efforts produits.



Eau parfumée
rafraichissante

Mettre le romarin et la fleur
d'oranger dans l'eau, remuer un
peu et laisser infuser 1h au
réfrigérateur avant de
consommer.

On peut remplacer 'arbme de
fleur d'oranger par desrondelles
de tangor.
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3 sachets de thé noir
1 gousse de vanille
Del’'eau pour 4 personnes
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Faire bouillir I'eau, puis hors du
feu, ajouterlethéetlagoussede
vanille ouverte. Faire infuser le
thé environ 4 minutes, on peut
laisser la gousse de vanille plus
longtemps.

Servir avec éventuellement un
petit peu de lait.



4 branches de romarin
1L d’eau

Une demi-cuillere a
café d’'arbme de fleur
d'oranger




Laver les fruits, les couper en
morceaux et Oter les pépins,
mettre les morceaux dans de
I’eau avec la menthe.

Laisser infuser toute une nuit,
déguster bien frais.




« 3sachets dethé vert ou
Rooibos

e 1L d’eau

e Un citron ou un morceau
de gingembre, ou les 2

—



Couper le citron en petits
cubes, enlever les pépins. Peler
le morceau de gingembre, le
couper enrondelles fines.
Mettre les sachets de thé dans
I’eau, ajouter le citron et le
gingembre.

Laisser infuser 30 minutes a
température ambiante, puis
enlever les sachets de thé et
mettre auréfrigérateur pour 1h.
A consommer frais !



Del’ananas
Dela pomme
Delamenthe
Du pomelo rose




Cocktail léger

Bien laver les ingrédients.
Couper le citron vert et le
concombre en fines rondelles,
enleverlesentamesetlespépins
de citron.

Mettre tous les ingrédients
dans l'eau en écrasant un peu
avec une cuillere en bois, laisser
infuser 30 minutes au moins
au réfrigérateur, puis servir
frais ou avec des glagons, apres
avoir disposé dans des verres en
ajoutant des rondelles de citron,
de concombre, et des feuilles de
menthe.



Del'eau (eventuellement
gazeuse) -
« Uncitronvert (de
préférence bio)

« Desfeuilles de menthe N
\,KUn demi-concombre '
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