MANGER SAIN, CEST FACILE !

Depuis plus d'une dizaine d'années, nos sociétés vivent une véritable prise de
conscience au sujet de leur alimentation, et le « manger sain et responsable »
prend de plus en plus de place dans nos vies. Ce n'est pas un secret, adopter une
alimentation saine et équilibrée aide 'organisme & se préserver et lutter contre les
maladies : consommer moins de produits transformés, moins de graisses et sucres,
moins d'aliments salés fait partie des premieres habitudes & prendre.

Mais au-deld du choix des aliments que vous retrouvez dans votre assiette, bien
se nourir, cest aussi manger dans de bonnes conditions, réguliérement, lentement
et calmement. I n'est pas difficile de manger sain, encore faut-il avoir la volonté de
bouleverser certaines de vos (mauvaises) habitudes, pour adopter des réfiexes

pénéfiques sur votre santé.

6 HEALTH BENEFITS OF WATERMELON

Watermelon is surprisingly good for you and recent research is showing
that eating this sweet tasting melon, and particularly drinking it as fresh
juice, can have some significant health benefits.

the beautiful red color of watermelon pulp. It is a powerful antioxidant,
known to protect your cardiovascular system from free radical damage
and studies have shown people who eat a lot of lycopene rich foods
have a lower instance of heart disease.

A big glass of watermelon juice before heading to the beach could
provide a little extra antioxidant protection against ultraviolet light on
your skin. The amino acid citrulline is found in particularly high amounts in
watermelon juice. Citrulline can be converted in your body into arginine,
an essential amino acid for improving blood fliow and reloxing blood
vessels.

Watermelon is particularly high in vitamin C, as well as having more than
enough beta-carotene that could be converted into vitamin A in your
body if needed. There are also smaller amounts of B vitamins.
Watermelon juice is great for your kidneys, having a highly cleansing
effect when you drink it. It helps to flush out ammonia and uric acid and
has even been known to help with kidney stone.

HERE'S AN INTERESTING WAY TO
MAKE WATERMELON JUICE IN JUST
60 SECONDS!

This recipe is cooling as well as good for digestion. Watermelon is packed full
of nutrition, hydrates, is low-fat and makes a great summer refreshment. Add ice
and enjoy on a hot summers day while enjoying powerful antioxidants that
help fight heart disease and several types of cancer. This juice is also great
for weight loss as the citrulline in watermelon has been shown to reduce the
accumulation of fat in our fat cells.

INGREDIENTS

5-6 cups cubed seedless watermelon
Juice of 2 limes

Handful of mint leaves

INSTRUCTIONS

Place everything in a blender and blend until smooth.

If desired, strain juice over fine mesh sieve and large bowl. Press through until
just juice is in the bowl and the pulp remains in the sieve.

Pour into jars and store in the refrigerator for up to five days.
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LE YOGA: QUEL TYPE DE
YOGA CHOISIR ?

LE HATHA YOGA: Il s‘agit dun yoga assez doux qui consiste &
conserver longtemps chagque posture et donc & solliciter les muscles et
la concentration en profondeur.

En cours de Hatha Yoga, on enchaine les postures les unes aprés les
autres, sans réaliser de transitions particulieres entre chaque posture.
LASHTANGA YOGA: Cest un Yoga beaucoup plus dynomique et
entierement codifie. En Asthanga on pratique des séries contenant un
certain nombre de postures différentes.

LE VINYASA YOGA: Le Vinyasa est proche de 'Ashtanga, mais il offre
une plus grande liberté dans I'enchainement des postures. De plus,
chaqgue posture est suivie d'un vinyasa, c'est-a-dire un enchainement de
postures précis, qui relie chagque posture.

LE YOGA BIKRAM: Du nom de son créateur, Bikkam Choudury, il s'agit
d'un Yoga pratiqué dans des conditions extrémes : piece chauffée &
40" et enchainement de 26 postures maintenues pendant 2 minutes
chacuneg, tout ca en 1h30.
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COMMENT MANGER EQUILIBRE ?
TN,

Léquilibre alimentaire permet de couwrir
les besoins de 'organisme. Chague repas
peut constituer un pas vers l'équilibre
alimentaire, qui s'inscrit dans le long terme.
|l s'obtient grace : & la variété des aliments.
Varier les produits, les couleurs dans
I'assiette, les recettes selon les saisons.

Au plaisir de manger, qui participe aussi &
la santé. Nul besoin de manger tfriste pour
manger bien. Au choix des quantités, en
étant attentif aux sensations alimentaires:
manger lorsque la faim est présente,
sarréter au moment ou la satiété apparait.
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PROMIS PAS BEAUCOUP DE CALORIES..
PROMISE NOT MANY CALORIES..

NOS VINS - WINE LIST

ESPAGNE
BODEGAS PATROCINIO RIOJA

GLASS / BOTTLE

TA

LE JARDIN VERT | GREEN GARDEN 95 MAD SALADE DE POMME DE TERRE DU PEROU 125 MAD
Meélan ge de petites salades vertes et legumes verts « CAUSA LIMENA DE GAMBAS » | POTATO SALAD PERIVIAN
Mix of green salads and raw green vegetables STYLE « CAUSA LIMENA DE GAMBAS »
Gambas, Avocat, Pomme de terre, piment fort
LE JARDIN ROUGE | RED GARDEN 95 MAD  Prawn, Avocado, Potato, chili
Mélange de petites salades rouges et légumes rouges
Mix of red salads and raw red vegetales CEVICHE DE FRUITS DE MER | SEAFOOD CEVICHE 125 MAD
Fruits de mer, Mais, jus de Citron vert, Coriandre
TARTINE DE GUACAMOLE MAISON 115 MAD  Seafood,Corn,Green lemon juice,Coriander
TOAST OF HOMEMADE GUACAMOLE
Cuacamole, Tomates Cerises, Piments Jalaperios, Jeunes Pousses CARPACCIO DE BEUF BIO DE BENI MELLAL 165 MAD
Guacamole,Cherry Tomatoes, Jalaperios, Micro Greens CARPACCIO OF BENI MELLAL BIO BEEF
Pousses de salades, Vinaigrette a la Pistache
TARTARE DE SAUMON | SALMON TARTARE 125 MAD  Micro greens, Pistachio Vinaigrette
Radis, Sauce Sojo, Chips de Yucca
Radiish, Soya Sauce, Yucca Chips
BURGER DE BEUF 100% ORGANIQUE 155 MAD BAR A LA VAPEUR SAVEURS ASIATIQUES 165 MAD
DE BENI MELLAL STEAMED SEABASS ASIAN FLAVORS
BURGER OF 100% ORGANIC BEEF FROM BENI MELLAL Bar, Citronelle, Cingembre, Coriandre, Epinards, Asperges
Roeuf, micro-vert, fomate cerise, avocat Seabass, Lemon Crass, Ginger, Coriander, Spinach, Asparagus
Beef micro greens, cherry tomatoes, avocado
SAUMON EN PAPILLOTE 165 MAD
BURGER DE QUINOA SANS GLUTEN 105 MAD | SALMON IN PAPILLOTE
GLUTEN FREE QUINOA BURGER Filet de Saumon, Tapenade Olive noires, Basilic, Pomme de tere
Quinoa, fromage de chewvre, Tomate, Salade de Roquette, Filet of Salmon, Black Olives Tapenade, Basil, Potatoes
Quinoa, Goat cheese, Tomato salad, Aragula Salad .
POULET ROTI BIO 145 MAD
OCEAN PACIFIQUE POKE 145MAD | FREE RANGE ROASTED CHICKEN
Saumon mariné, Riz sushi, Avocat, Mangue, Mais, Tomate Cerise, Poulet Roti Bio, Marinade de Hanisso, Frites de patates douces
Gingembre, Algue Nori, sauce épicée asiatique Free Range Chicken, Harissa Marinade, Sweet potatoes fries
Marinated Salmon, Sushi Rice, Avocado, Mango, Corn, Cherry
Tomato, Ginger, Nori Seaweed, Spicy Asian dressing OMELETTE THAILANDAISE 105 MAD
THAI OMELETTE
TERRA POKE 145 MAD Basilic, Piment fort, cebettes, Sauce Sriracha, Riz au jasmin
Calamar roti, Riz sushi, Avocat, haricot rouge, Artichaut, Champignon noire, Tomate Basil, chili, Spring onions, Sriracha sauce, Jasmin rice
Cerise, Gingembre, Algue Nori, Sauce indienne épicée
Roasted Calamari, Sushi rice, Avocado, Red bean, Artichoke, Black mushroom, OUI OUI VOUS PO UVEZ "l
Cherry tomato, Ginger, Nori seaweed, Spicy Indian dressing
YES... YES YOU CAN 1lI
CRISTAL CLEAR
Crevettes, Légumes crus, Cheveux d'anges, Citronelle, Ananas, coriandre 105 MAD TARTARE DE POMME VERTE, SORBET CITRON VERT 55 MAD

Shrimp,Raw Vegetables, Angel Hair Pasta, Lemongrass,Pineapple, Coriander
Legumes grillés, piments verts épicés, fromage blanc, coriandre 95 MAD
Grilled vegetables, Spicy green Peppers, low fat cheese, Coriander

WRAP DE LENTILS LENTIL WRAP 110 MAD

Lentils, Carottes, Comcombre,pousses de Tomates Cerises,sauce coriandre
Lentils, Carrots, Cucumber,Cherry Tomatoes sprouts, Cilantro sauce

WRAP AU HOUMOUS HUMMUS WRAP

Houmous, Taboulé, Carottestomates cerises, mayonnaise au Sriracha
Hummus,tabouli, carrots, sprouts, cherry tomatoes, Sriracha mayo

110 MAD

FOCACCIA DE GENES

FOCACCIA GENOVESA

Anchois, Fromage, Poivrons Rotis

Roasted Bell Pepper, Anchovies,Cream Chesse

110 MAD

180 MAD

Selection de Sushi facon beignet | Selection of Sushi Donut style

Creen apple tartare, lime sorbet

SOUPE DE FRUITS ROUGE, GLACE LEGERE FROMAGE 55 MAD
BLANC

Mixed berry soup, light cream cheese ice cream

CARPACCIO D’ANANAS, GELE A LA MENTHE 55 MAD
Pineapple Carpaccio, Mint Jelly

TARTE CHOCOLAT NOIR 55 MAD
Dark chocolate tart

ASSIETTE DE FRUIT FRAIS DE SAISON 55 MAD
Seasonal fresh fruits

GLACES ET SORBETS (2 BOULES) 55 MAD

lce creams and sorbets (2 scoops)

Blanc - Lagrimas de Mario, Viura 2014 80 250
Rouge - Lagrimas de Mario, Tempranillo 2014 90 290
Rosé - Lagrimas de Mario, Tempranillo 2015 /5 220
ITALIE
DOMAINE FAMIGLIA BOTTER
Blanc - Pinot Grigio |GT Veneto 2015 /70 220 EAUX ET SO DAS B WATERS SO DAS
Mousseux - Proseco DO.C Spumante 110 550
Rouge - Bardolino 2015 90 290 gbﬁEéOSIl;LL 20
Rouge - Valpollicella 2015 95 310 Fvian (33 ) 40
Rouge - Chianti 2015 95 310 v
Rouge - Nero dAvola IGT 2015 75 220
Rouge - Montepulciano d'Abruzzo 2015 80 260 gjfj:gg C/I) SPARKLING ’5
CHILI Perier (33 cl) 35
Badoit (33 cl) 35
HACIENDA ARAUCANO - VALLE DE LOLOL
Blanc - Kawin Reserva Privado, 2015 90 290 SODAS
Sauvignon Blanc
Rouge - Kawin Reserva Privada, 2013 95 310 ggzggg:g ﬁggf/')zéro 330) 38
(abemet Sauvignon Red Bull / Light (20 cl) 45
Schweppes Indian citron / Tonic (20 cl) 30
ARGENTINE Sprite / Fanta (35 cl) 30
BODEGA PEDRANEGRA - VALLE DE UCO
Tiera de Luna - Torontes, Chardonnay 2015 80 260 JUS - JUICES
Tiera de Luna - Syrah, Malbec 2015 95 310 PRESSES / FRESHLY SQUEEZED 45
Orange / Orange
MAROC , Pamplemousse / Grapefruit
Blanc Eclipse- les deux domaines 80 350 Ciron-Cinaenbre / Lemon-Cinger
Rosé/Ciris Eclipse- les deux domaines /5 350 JUS DE LgEGUMES / VEG?TABLE JUICES 55
EfugeTEchpse—_I'es c?jeux c?jomqnes Zg ggg Celeri-Carottes-Orange / Celeri-Carrots-Orange
o on}c Touoreg_ les deux domo}nes 25 300 Concombre-Citron-Cingembre-Coriondre/Cucumber-Lemon-Cinger- Coriander
Rose cT)uoreg _e|5 SUX (cj)mo@es 75 375 Betterave-Concombre-Pamplemousse / Beet-Cucumber-Grapefruit
OUOE Tovaregr fes devrdomanes Chocolat-Amande-Menthe / Chocolate-Almond-Mint
SIGNATURE COCKTAILS 90
DE NOTRE POTAGER -
GINGER JOY
Vodka Crey goose poire, gingembre frais, jus de citron, sucre de canne FROM OU R GARDE N
Crey goose pear, fresh ginger, lemon juice and simple si
ey goose pear iesh gnosy femen 1 e SmEE SIUe Thé glacé au Zaatar / Thym ice tea S0
HENDRICK’S LOVER Thé glacé & la Lavande / Lavender ice tea 50
Gin Hendrick's, Concombre frais, jus de citron, sucre de canne The glace ouRomarin /Rosemary ice fear 0
Hendkick's Gin, Fresh cucumber, lemon juice, simple siuo The glacé Framboise-Basilic / Rasberry-Basil ice tea 50
GRANNY’S
Relvédere Vodka, Apple Sour, jus de pomme verte BO I SSO N S C H AU DES -
Relvedere Vodka, Apple Sour, fresh green apple juice H OT B EVE RA G E S
PASSIONISTA B}
Belvédere Vodka, purée de fruit de la passion, liqueurde fuit de la passion L.E CAFE / COFFEE 3
Belvedere Vodka, fresh passion fruit purée, Passion fruit liquor Ristrefto 5
Espresso 35
Espresso Macchiato 35
Double Espresso 20
Cappuccino 40
B I E RES _ B E E RS Double Cappuccino 50
Latte Macchiato 35
Heineken 55 San Miguel 55 THE TRADITIONNEL MAROCAIN/
Budweiser 55 Casablanca 55 TRADITIONAL MORROCAN TEA
Kronenbourg 55 Carlsberg 95 Tchaba tea - Earl grey flora (Black tea) 35
Tchaba tea - Casablanca (Black tea) 35
Tchaba tea - Manakech (Black tea) 35
Tchaba tea - Jasmine pearl (White tea) 35
- ) Tchaba tea - Chamomile breeze (Infusion) 35
n Movenplckl\/larrakech Tchaba tea - Verbena mint (Infusion) 35



