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Chapitre 2 : Le systéme Zéro Point

Intégrer les aliments Zéro Point dans votre quotidien va bien au-dela
de la perte de poids. Grace a leur richesse nutritionnelle et leur
faible densité calorique, ils soutiennent naturellement lénergie, la

digestion et le bien-étre global.

Ces aliments sont particulierement riches en fibres. Les fibres
solubles, présentes dans les fruits, lé(gumes et légumineuses,
ralentissent la digestion, stabilisent la glycémie et aident a mieux
gérer la faim. Les fibres insolubles, quant a elles, favorisent le transit
intestinal, préviennent la constipation et contribuent a un microbiote

équilibré.

Ony trouve aussi une grande variété de vitamines et minéraux
essentiels. Les fruits comme les baies ou les agrumes apportent de

la vitamine C, bénéfique pour l'immunité et la peau. Les légumes

verts a feuilles, riches en vitamines A et K, soutiennent la vision et
la santé osseuse. Le potassium, présent dans les tomates ou les
bananes, joue un réle clé dans la fonction musculaire et

cardiovasculaire.

Les protéines maigres (comme le poulet, le poisson ou les
légumineuses) apportent les acides aminés nécessaires a la
réparation musculaire. Elles sont rassasiantes et favorisent un bon
métabolisme. Les produits laitiers 0 % complétent l'ensemble avec

du calcium pour les os et des probiotiques pour léquilibre digestif.

Enfin, les fruits et légumes colorés sont riches en antioxydants
(vitamines C, E, béta-caroténe), qui protégent les cellules contre le
stress oxydatif et contribuent a la prévention des maladies

chroniques.




Le programme Zéro Point repose sur une approche simple et

durable : manger mieux, sans se compliquer la vie. Il vous permet de
construire une alimentation saine, variée et agréable a vivre.

1. Une base solide

Les aliments Zéro Point constituent le cceur du programme. Riches
en nutriments et rassasiants, ils se consomment sans peser ni
compter.

Catégories principales :

« Fruits (pommes, baies, mangues) - riches en fibres et
naturellement sucrés.

« Légumes non féculents (épinards, brocolis, carottes) - riches en
vitamines, trés faibles en calories.

» Légumineuses (lentilles, pois chiches) - fibres + protéines
végétales.

* Protéines maigres (volaille, ceufs, poisson) — soutiennent les
muscles et énergie.

* Produits laitiers 0 % ou végétaux nature - apportent calcium,
probiotiques, protéines.

2. Plus de satiété, moins de fringales

Grace aux fibres, aux protéines et a leur volume, ces aliments
calment la faim durablement et réduisent les envies.

3. Une alimentation plus consciente

Le programme encourage a manger en pleine attention : reconnaitre
la vraie faim, savourer, éviter les écrans. Résultat : plus de plaisir,
moins de culpabilité.

4. Flexibilité et variété

La diversité des aliments ZP permet de s'adapter facilement au
quotidien, aux go(ts et aux imprévus. On peut cuisiner, improviser
OU Mmanger au resto sans stress.

5. Moins de charge mentale

Finis les calculs complexes : avec les Zéro Point, on planifie plus
facilement, on cuisine maison, et on retrouve le plaisir de manger
simplement.

6. Une approche sans pression

Moins de regles, plus de liberté. Cette souplesse aide a tenir sur la
durée, sans frustration ni effet yoyo.

7. Une gestion durable du poids

Le but n'est pas de perdre vite, mais de créer des habitudes stables
et équilibrées qui tiennent dans le temps.

8. Une communauté de soutien

Le programme WW offre entraide, idées de repas et motivation via
sa communauté. Cela renforce lengagement.

9. Bien-étre global

Le Zéro Point ne se limite pas a l'assiette : il integre lactivité
physique, le sommeil, la gestion du stress et lestime de soi.

En résumé

Le systéeme Zéro Point, clest plus qu’un régime : c'est un mode de
vie souple, sain et durable, centré sur le plaisir, l'équilibre et la
liberté.



Planification des repas Zéro Point

Une bonne planification facilite l'atteinte de vos objectifs santé et

réduit le stress autour des repas. Les aliments Zéro Point permettent

de créer des plats équilibrés, simples et savoureux.

Composer un repas Zéro Point

1. Base végétale : Remplissez la moitié de L'assiette avec des

légumes ZP variés (épinards, poivrons, brocoli). Peu caloriques, riches

en fibres et vitamines.

2. Protéine maigre : Ajoutez Y4 d'assiette de poulet, poisson, ceufs ou

légumineuses. Elles rassasient et soutiennent la masse musculaire.

3. Bonnes graisses (non ZP) : Un filet d’huile dolive, un peu d’avocat

ou de noix — en petites quantités, elles apportent goit et satiété.

4. Céréales completes (facultatif) : Riz complet, quinoa ou patate
douce pour une énergie durable, a intégrer selon vos besoins en

points.

Le systéeme Zéro Point

Organisation hebdomadaire

« Planifiez 1x/semaine (ex. dimanche) en fonction de votre emploi
du temps.

« Choisissez vos recettes ZP avec variété (fruits, légumes, protéines).
« Etablissez une liste de courses claire pour éviter les achats
inutiles.

* Préparez a l'avance : légumes rotis, légumineuses cuites, sauces
simples.

» Restez flexible : remplacez un plat long par une version express

si besoin.

Astuces anti-gaspi & gain de temps

« Réutilisez les restes : poulet en salade, légumes dans une
omelette ou un wrap.

 Congélez les surplus : soupes, plats mijotés, portions prétes a

lemploi.

Collations intelligentes

Planifiez aussi vos en-cas :

e Fruits frais + yaourt nature

e Crudités + houmous

» Pommes + cuillére de purée damandes

Conclusion
Planifier vos repas autour des aliments Zéro Point rend
lalimentation plus simple, plus saine et plus agréable. Cela vous

aide a rester motivé, organisé et en cohérence avec vos objectifs.

Vous trouverez un plan de repas complet sur 30 jours, prét a
l'emploi, dans le chapitre 3.

Matériel Bonus, ainsi qu’'une version imprimable dans le chapitre 4.



Qu'est-ce qui aide a accélérer la perte de poids ?

Perdre du poids durablement ne repose pas seulement sur
lalimentation. Bouger réguliérement, bien s’hydrater et adopter
quelques habitudes simples peut réellement booster vos résultats

— tout en améliorant votre bien-étre général.

Bouger au quotidien
Lactivité physique accéléere la combustion des graisses et soutient

le métabolisme. Voici des formes efficaces et accessibles a tous :

» Marche rapide : 30 min par jour suffisent pour débuter. Objectif
idéal : 10 000 pas/jour.

» Course / jogging : plus intense, idéal pour briiler rapidement des
calories.

» Renforcement musculaire : haltéres, poids du corps, bandes... Le
muscle consomme plus dénergie au repos.

» Danse, sport collectif, jeux : fun et efficace. Lessentiel, Cest de
bouger avec plaisir.

* Yoga / Pilates : renforce en douceur, réduit le stress, améliore la

posture et la respiration.

La marche est particuliérement puissante : elle améliore le
ceceur, diminue le stress, stimule la clarté mentale et renforce
muscles et os. Elle peut devenir un vrai moment de recentrage,

comme une méditation active.

Suivi “10 000 pas/jour” disponible dans le Chapitre 4 - Matériel
Bonus.

Limportance de 'hydratation
Boire suffisamment d'eau aide naturellement a perdre du poids :

* Augmente le métabolisme (+30 % pendant 30 a 40 min apres
500 ml d’eau)

 Réduit les faux signaux de faim

* Améliore les performances sportives

 Objectif : 1,5 a 2 L par jour (8 verres environ)

Suivi d’hydratation quotidien dans le Chapitre 4 - Matériel Bonus.

Conclusion
En combinant mouvement, hydratation et alimentation Zéro Point,
vous optimisez vos efforts sans pression. Chaque pas, chaque verre

deau et chaque choix compte !

Le systéme Zéro Point



Le systéeme Zéro Point n'est pas un régime temporaire, mais un mode
de vie durable, axé sur le bien-étre global. Il vous aide a manger
sainement, sans privation ni obsession, en vous reconnectant a vos

besoins réels.

Vous apprenez a écouter votre corps, a reconnaitre la vraie faim, a
savourer vos repas et a faire des choix conscients. Grace aux

aliments Zéro Point, manger devient simple, rassasiant et plaisant.

Ce mode de vie vous offre plus de liberté, moins de stress, et une

alimentation sans culpabilité. Avec le temps, les bonnes habitudes

deviennent naturelles.

Lobjectif : progresser pas a pas, sans chercher la perfection.

Le résultat : plus dénergie, plus déquilibre, plus de joie au

quotidien.

En adoptant les principes Zéro Point, vous créez une routine saine,
flexible et alignée avec vos valeurs. Nourrir son corps devient un

acte de soin — et non de controle.
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Bouillie de Chou-Fleur aux Baies

Préparation: 5 min Cuisson: 10 min Portions: 1

- 1 tasse (100 g) de chou-fleur rapé (frais ou surgelé) 1. Cuire le chou-fleur: Porter une petite casserole d'eau a

- 1/4 tasse (60 g) de yaourt grec 0% ébullition. Ajouter le chou-fleur rapé et cuire pendant 3 a 4

- 1/4 tasse (40 g) de baies fraiches ou surgelées (myrtilles, min jusqu’a tendreté.

fraises) 2. Egoutter et refroidir: Bien égoutter le chou-fleur et laisser
-1/2 c. a café de cannelle refroidir légerement pour éviter un excés d’humidité dans le
- 1 pincée d'extrait de vanille (optionnel) porridge.

3. Mélanger les ingrédients: Dans un bol, mélanger le chou-
fleur cuit avec le yaourt grec, la cannelle et I'extrait de vanille.
Remuer jusqu’a obtenir une texture homogene et crémeuse.
4. Garnir et servir: Ajouter les baies sur le dessus et servir
chaud.



Omelette a la Dinde, Epinards et

Brocoli

Préparation: 5 min

- 4 blancs d'ceufs (ou 2
ceufs entiers + 2 blancs)
- 120 g de dinde cuite ou
rotie, coupée en dés

- 1 tasse (30 g) d'épinards
frais

- 1/2 tasse (50 g) de
fleurettes de brocoli,
hachées

- 1 gousse d'ail, émincée
(optionnel)

- 1 pincée de sel

- 1 pincée de poivre noir
- 1 pincée de paprika
(optionnel)
-1c.acafédeau

(pour une texture plus
moelleuse)

- Spray de cuisson

Cuisson: 10 min

Portions: 2

1.Préparer les ingrédients: Blanchir

le brocoli 2 min, égoutter. Rincer les
épinards. Couper la dinde en dés.

2. Battre les ceufs: Mélanger les blancs
d'ceufs avec sel, poivre, paprika et un peu
d'eau.

3. Cuire la garniture: Faire revenir l'ail
(facultatif), brocoli et dinde 2 min. Ajouter
les épinards, cuire 1 min. Réserver.

4. Cuire 'omelette: Verser les ceufs
battus dans la poéle, cuire 2-3 min.

5. Ajouter la garniture: Déposer le
mélange sur une moitié, replier 'autre
par-dessus.

6. Finaliser: Couvrir, cuire encore 2-3 min.
7. Servir: Couper en deux, servir chaud,
avec herbes fraiches si souhaité.

Frittata au Brocoli et Tomates

Préparation: 5 min

- 3 gros ceufs

- 1/2 tasse (50 g) de
brocoli, haché

- 1/4 tasse (40 g) de
tomates, coupées en dés
- 1/4 tasse (15 g) d’'oignon
vert, haché

- 1 pincée de sel

- 1 pincée de poivre noir
- Spray de cuisson

Cuisson: 15 min

Portions: 2

1. Préchauffer le four a 200°C et graisser
un plat avec du spray.

2. Préparer les ceufs: Fouetter les ceufs
avec le lait damande et une pincée de sel
jusqu’'a obtenir un mélange homogene.
3. Verser dans le plat: Remplir aux 2/3
pour laisser gonfler.

4. Cuire au four: Enfourner 30 min sans
ouvrir la porte.

5. Servir: Laisser reposer 1 min, couper
en parts et servir chaud.




Omelette Soufflée au Four

Préparation: 3

- 6 gros ceufs

- 300 ml de lait d'amande
sans sucre

-1/2 c. a café de sel

- Spray de cuisson
antiadhésif

Cuisson: 30 min

Portions: 5 min

1. Préparer le plat: Préchauffer le four a
200°C. Vaporiser généreusement un plat
de cuisson avec du spray antiadhésif.

2. Fouetter les ceufs: Dans un grand bol,
battre les ceufs avec le lait d'amande et
une pincée de sel, jusqu’a obtention d'un
mélange lisse. Eviter le mixeur pour ne
pas incorporer trop d‘air.

3. Verser la préparation: Remplir le plat
aux 2/3 pour laisser a I'omelette la place
de gonfler.

4. Cuire au four: Enfourner pour 30 min
sans ouvrir la porte, afin de garder une
texture légere et aérée.

5. Servir: Laisser reposer 1 minute,
couper en parts et servir aussitot.

Recette de Shakshuka

Préparation: 5 min

-3 ceufs

- 300 g de tomates,
coupées en dés

- 100 g d'oignon, émincé

- 100 ml de purée de
tomates

- 1/2 poivron rouge, coupé
en fines lamelles

- 10 g d'ail, finement haché
- 1 piment rouge, coupé en
rondelles

-1 c. a soupe de paprika
doux

-1/2 c. a café de sel

- 1/2 c. a café de poivre
noir

- Spray de cuisson pour la
cuisson

- 5 g de persil frais, haché

Cuisson: 20 min

Portions: 2

1. Préparer les légumes: Couper tomates,
poivron, oignon, ail et piment.

2. Faire revenir: Chauffer une poéle avec
spray cuisson. Ajouter ail et piment, cuire
30 sec.

3. Cuire les légumes: Ajouter tomates,
oignon, poivron. Cuire 2 min.

4. Mijoter: Ajouter purée de tomates,
laisser mijoter 10 min a feu doux.

5. Assaisonner: Ajouter paprika, sel,
poivre. Cuire 3 min.

6. Ajouter les ceufs: Former des puits,
casser un ceuf dans chaque.

7. Cuire les ceufs: Couvrir et cuire 4 min,
jusqu'a ce que les blancs soient pris.

8. Servir: Parsemer de persil et déguster
chaud dans la poéle.



Gratin de Légumes aux
Courgettes et Epinards

Préparation: 5 min

+ 2 ceufs

+ 1/2 tasse (100 g) de
courgettes coupées en dés
* 1/2 tasse (50 g)
d'épinards frais hachés

* 1/4 tasse (40 g) d'oignon
haché

+ Spray culinaire (pour
graisser)

* Pincée de sel et de poivre
moulu

Cuisson: 25 min

Portions: 2

1. Préchauffer le four a 180°C.

2. Préparer le plat: Vaporiser un plat a
gratin avec du spray cuisson.

3. Cuire les légumes: Faire revenir
courgettes et oignon 3-4 min dans une
poéle avec un peu de spray, jusqu’a
tendreté.

4. Assembler: Mettre les légumes dans le
plat, ajouter les épinards.

5. Verser les ceufs: Battre ceufs avec sel
et poivre, verser sur les l[égumes.

6. Cuisson: Enfourner 15 min jusqu'a ce
que les ceufs soient pris.

7. Servir: Déguster chaud.

Boulettes de Fromage Blanc a la
Farine de Pois Chiches

Préparation: 10 min

- 180 g de fromage blanc
allégé (0%)

-1 ceuf

- 3 cuilléres a soupe (30 g)
de farine de pois chiches

- Pincée de sel

- Fraises fraiches ou autres
fruits a 0 point (pour la
sauce)

Cuisson: 20 min

Portions: 2

1. Préparer les ingrédients: Rassembler
tous les éléments. Le fromage blanc doit
étre bien lisse.

2. Faire la pate: Battre I'ceuf, ajouter le
fromage blanc et mélanger. Incorporer la
farine de pois chiches jusqu’a obtention
d’'une pate molle.

3. Former les boulettes: Diviser en petites
portions et rouler en boules lisses.

4. Cuire: Faire bouillir de I'eau salée. Y
plonger les boulettes et cuire 2-3 min
apres qu'elles remontent.

5. Préparer la sauce: Mixer les fraises en
purée lisse, sans sucre.

6. Servir: Napper les boulettes de sauce.
Déguster chaud.




Brouillade de Blancs d’(Eufs

Préparation: 5 min Cuisson: 7 min Portions: 2

- 6 gros blancs d'ceufs (200
g)

- 1 tasse (30 g) d'épinards
frais

- 1/2 tasse (75 g) de
tomates cerises, coupées
en deux

- 1/2 tasse (50 g) de
champignons, tranchés

- 2 tiges (15 g) d'oignon
vert, haché

-1/4 c. a café de sel
(ajuster selon godt)

- 1/4 c. a café de poivre
noir (ajuster selon go(t)

- Spray de cuisson

1. Préparer les légumes: Hacher l'oignon
vert, trancher les champignons, couper
les tomates cerises en deux.

2. Chauffer la poéle: Vaporiser
légérement une poéle antiadhésive et
chauffer a feu moyen.

3. Cuire les légumes: Faire sauter les
champignons 2-3 min, puis ajouter
tomates et épinards. Cuire encore 2 min
jusqu’a ce que les épinards soient flétris.
4. Ajouter les blancs d'ceufs: Verser
dans la poéle, saler, poivrer. Remuer
doucement et cuire 2-3 min jusqu’a ce
que les ceufs soient pris mais moelleux.
5. Servir: Parsemer d'oignon vert et
déguster chaud.

Salade de Légumes au
Concombre, Tomate et Radis

Préparation: 5min | Cuisson: 0 minute | Portions: 1

- 1/2 tasse (50 g) de
concombre, tranché

- 1/2 tasse (50 g) de
tomate, coupée en dés

- 1/4 tasse (25 g) de radis,
tranché

-1 c. a café de jus de citron
- 1 pincée de sel et de
poivre noir

- Quelques brins d'aneth
frais, pour la garniture

1. Mélanger les |égumes: Dans un bol,
combiner le concombre, la tomate et le
radis.

2. Assaisonner: Arroser avec le jus de
citron et saupoudrer de sel et de poivre.
3. Mélanger et garnir: Mélanger
délicatement et garnir de brins d'aneth
frais.

4. Servir: Servir bien frais.






Porridge Sucré aux Pois a (Eil Noir et Fruits Frais

Préparation: 5min | Cuisson: 10 min | Portions: 2

- 1/2 tasse (100 g) de pois a ceil noir cuits

- 1/2 tasse (120 ml) de lait d'amande non sucré

-1 banane mdre, écrasée

- 1/2 cuillére a café de cannelle moulue

-1/2 cuillére a café d'extrait de vanille

- 1 cuillére a soupe d'édulcorant (comme le Lakanto
Monkfruit) ou au godt

- 1 cuillére a soupe de graines de chia (optionnel, pour plus de
texture)

- 1/2 tasse (75 g) de fruits frais (baies, mangue ou kiwi)

Le petit déjeuner

1. Préparer la base: Dans une casserole, chauffer a feu moyen
les pois a ceil noir cuits, lait damande, banane écrasée,
cannelle et vanille, jusqu’a texture crémeuse (env. 5 min).

2. Sucrer: Ajouter I'édulcorant selon le goQt.

3. Epaissir (optionnel): Incorporer les graines de chia et laisser
reposer 2-3 min.

4. Dresser: Répartir dans deux bols, garnir de fruits frais.

5. Servir: Déguster chaud.

- Pois secs: Faire tremper 6-8 h, cuire 30-40 min jusqu’a
tendreté.-

Cal: ~190 * Prot: 8 g* Glu: 32 g+ Lip: 2g*Fib:6 g




Parfait aux Baies et Yaourt Grec

Préparation: 5 min | Cuisson: 0 minute | Portions: 2

- 1 tasse (240 g) de yaourt
grec (0% ou faible en gras)
- 1/2 tasse (75 g) de baies
fraiches mélangées:

- 25 g de fraises

- 25 g de myrtilles

- 25 g de framboises

- Optionnel: Une pincée
de cannelle ou un filet de
sirop sans sucre pour la
garniture

1. Créer la premiére couche: Répartir 80
g de yaourt grec dans deux petits verres
ou bols. Ajouter 25 g de baies mélangées
sur chaque portion.

2. Ajouter la deuxieme couche: Répéter
I'opération en superposant le reste du
yaourt et des baies.

3. Garnir: Ajouter quelques baies
supplémentaires sur le dessus pour

la présentation. Optionnellement,
saupoudrer de cannelle ou ajouter un
filet de sirop sans sucre pour plus de
saveur.

Cal: ~90 kcal * Prot: 10g * Glu: 8g * Lip: 0g

Pancakes a la Farine de Pois

Chiches

Préparation: 10 min | Cuisson:30 min | Portions: 4

- 240 g de farine de pois
chiches

- 1 pincée de cannelle
-1/2 c. a café de
bicarbonate de soude,
activé avec du vinaigre

- 220 ml de lait d'amande
sans sucre

- 4 gros ceufs, séparés

- 2 c. a soupe de substitut
de sucre

- 1 pincée de sel

- Spray de cuisson
antiadhésif

- Fruits frais

- Sirop sans sucre ou
yaourt nature

1. Préparer la pate: Fouetter les jaunes
avec édulcorant et cannelle. Ajouter le
lait d'amande, puis la farine tamisée.
Incorporer le bicarbonate activé au
vinaigre.

2. Monter les blancs: Battre les blancs
d'ceufs avec une pincée de sel jusqu’a
pics fermes.

3. Incorporer: Ajouter les blancs en
neige en plusieurs fois, délicatement a la
spatule.

4. Cuire: Chauffer une poéle
antiadhésive, vaporiser légérement.
Verser des petites portions (env. 4 c. a
dessert). Cuire 1,5-2 min, retourner, cuire
encore 1 min.

5. Répéter avec le reste de la pate.

6. Servir: Empiler et garnir de fruits,
yaourt nature ou sirop sans sucre

Cal: ~140 kcal * Prot: 9g * Glu: 14g * Lip: 4g * Fib: 3g
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Graltin de Légumes aux

Champignons

Préparation: 2

- 2 gros ceufs

- 1/2 tasse (50 g) de
champignons tranchés

- 1/4 tasse (30 g) d'oignon
haché

- 1/4 tasse (40 g) de
tomates en dés

- 1/4 tasse (40 g) de
poivron en dés

- Spray de cuisson

Cuisson: 20 min

Portions: 10 min

1. Préchauffer le four: Régler votre four a
180°C (350°F).

2. Préparer le plat de cuisson: Vaporiser
légérement un petit plat a gratin avec du
spray de cuisson.

3. Battre les ceufs: Dans un bol, fouetter
les ceufs jusqu’a obtenir un mélange
homogéne.

4. Disposer les légumes: Répartir
uniformément les champignons, l'oignon,
les tomates et le poivron dans le plat a
gratin. Verser les ceufs battus par-dessus
afin de bien enrober les légumes.

5. Cuire: Placer le plat dans le four et
cuire pendant 20 min, jusqu’'a ce que les
ceufs soient fermes et bien cuits.

6. Servir: Sortir du four et servir chaud.

Bol Petit-Déjeuner aux Lentilles
el Petits Pois Sucrés

Préparation: 5 min

- 100 g (1/2 tasse) de
lentilles vertes cuites

- 80 g (1/2 tasse) de petits
pois verts cuits

- 1 grande banane (120 g),
écrasée

-120 ml (1/2 tasse) de lait
d’amande

-1/2 c. a café de cannelle
-1/2 c. a café d'extrait de
vanille

-1a2c acafé
d'édulcorant (selon godt)
- 1 c. a soupe de graines de
chia (optionnel)

- 1/2 tasse (70 g) de fruits
frais mélangés (ex: baies,
mangue, kiwi)

Cuisson: 10 min

Portions: 2

1. Chauffer la base: Dans une casserole,
mélanger lentilles cuites, petits pois, lait
d'amande, banane écrasée, cannelle et
vanille. Faire chauffer a feu doux 5 min
en remuant jusqu’a texture crémeuse.
2. Sucrer: Ajouter miel ou édulcorant
selon le go(t.

3. Epaissir (optionnel): Incorporer les
graines de chia et laisser reposer 2-3
min.

4. Dresser: Répartir dans deux bols.

5. Servir: Garnir de fruits frais et, si
souhaité, saupoudrer de noix ou graines.
Déguster chaud ou froid.



Omelette au Saumon Fumé et
Fromage Crémeux

Préparation: 5 min Cuisson: 10 min Portions: 1

- 3 gros blancs d'ceufs (ou 1. Préparer les ingrédients: Couper

2 ceufs entiers + 1 blanc) le saumon fumé en petits morceaux.

- 50 g de saumon fumé, Hacher I'aneth ou la ciboulette.

coupé en fines tranches 2. Battre les ceufs: Fouetter les blancs (ou
- 2 c. a soupe de fromage ceufs entiers) avec sel et poivre jusqu’a
blanc 0% ou yaourt grec texture mousseuse.

- 1/4 tasse (30 g) d'épinards 3. Cuire 'omelette: Chauffer une poéle
frais ou de roquette vaporisée de spray cuisson. Verser les

-1 c. asoupe (3 g) d'aneth ceufs, répartir uniformément. Cuire 2-3
frais ou de ciboulette min jusqu'a ce que la base soit prise.
hachée (optionnel) 4. Ajouter la garniture: Disposer saumon,
- 1 pincée de sel fromage blanc (ou yaourt), épinards ou

- 1 pincée de poivre noir roquette sur une moitié. Ajouter herbes.
fraichement moulu 5. Replier et finir: Replier, couvrir, cuire

- Spray de cuisson encore 2-3 min.

6. Servir: Glisser dans une assiette,
parsemer d’herbes fraiches.

Pancakes a la Banane

Préparation: 5 min Cuisson: 15 min Portions: 2

- 1 banane moyenne (120 1. Préparer la base: Eplucher une banane

g) bien mlre et la placer en rondelles dans

- 2 gros ceufs (100 g) un bol.

- 60 g de farine de pois 2. Mixer: Ajouter les ceufs et mixer avec

chiches un mixeur plongeant jusqu'a consistance

-1/3 c. a café (1 g) de lisse et mousseuse.

levure chimique 3. Ajouter les secs: Incorporer la farine

- Optionnel: Edulcorant de pois chiches et la levure chimique.

(ajuster selon go(t) Fouetter jusqu’a obtention d'une pate
homogene.

4. Cuire: Chauffer une poéle
antiadhésive, vaporiser |égerement si
besoin. Verser env. 2 c. a soupe par
pancake. Cuire 2 min, retourner, cuire
encore 1 min.

5. Servir: Empiler et garnir de sirop sans
sucre, fruits frais ou déguster nature.




Rouleaux de Chou Farcis aux

(Eufs

Préparation: 7 min

- 2 grandes feuilles de
chou vert

- 2 ceufs

- 1/4 tasse de tomates en
dés

-1 c. a soupe d'oignon vert

haché
- 1 pincée de sel

Cuisson: 20 min

Portions: 1

1. Blanchir les feuilles de chou: Faire
bouillir les feuilles de chou dans de

I'eau chaude pendant 2-3 min jusqu’a ce
gu'elles deviennent souples.

2. Préparer le mélange d'ceufs: Dans

un bol, fouetter les ceufs et ajouter les
tomates, I'oignon vert et une pincée de
sel.

3. Cuire 'omelette: Faire cuire le mélange
d'ceufs dans une poéle avec un spray de
cuisson pour former une omelette.

4. Enrouler 'omelette: Déposer I'omelette
sur les feuilles de chou et les rouler
soigneusement pour former des
rouleaux.

5. Servir: Déguster chaud.

Gateau Aérien au Fromage Blanc

et aux Baies

Préparation: 10 min |

+ 100 ml de lait d'amande
non sucré

+ 450 g de fromage blanc
allégé (0%)

* 4 ceufs

+ 40 g de fécule de mais
(Maizena)

» Edulcorant au go(t
(stevia ou sucralose)

+ 75 g de baies fraiches
ou surgelées (myrtilles,
framboises, fraises)

« Spray culinaire (pour
graisser le moule)

Cuisson: 1 heure | Portions:5

1. Préparer la base: Mixer fromage blanc,
lait d'amande, ceufs et édulcorant jusqu’a
texture lisse.

2. Incorporer la fécule: Ajouter la fécule
de mais progressivement, bien mélanger.
3. Préparer le moule: Vaporiser un moule
a gratin avec du spray cuisson.

4. Verser et garnir: Verser la préparation
dans le moule, répartir uniformément,
ajouter les baies par-dessus.

5. Cuire: Préchauffer le four a 180°C.
Cuire 1 h jusqu’a ce que le dessus soit
doré et pris.

6. Refroidir: Laisser refroidir dans le four
éteint.

7. Servir: Couper en parts, servir nature,
avec baies fraiches ou un filet de miel
(optionnel).






Pain ou Muffins aux Epices et a la Citrouille

Préparation: 10 min Cuisson: 40-45 min (pain) ou 15-18 min (muffins) Portions: 12 tranches ou muffins

Ingrédients secs:

-1 1/2 tasse de farine auto-levante (ou farine de pois chiches

pour plus de Prot et de Fib)

-1 ¢. a café de levure chimique

- 1 c. a café de bicarbonate de soude

- 2 c. a café de cannelle moulue

- 1/4 c. a café de muscade moulue

- 1/4 c. a café de clous de girofle moulus

- Ingrédients liquides:

- 1 ceuf ou 2 blancs d'ceufs

- 1 c. a café d'extrait de vanille

- 1/2 tasse de sucre de canne complet ou sucre de coco
(remplagant le substitut de sucre granulé)

- 1/2 tasse de sucre de canne complet ou sucre de coco
(remplacant le substitut de sucre brun zéro point)

- 2 tasses de purée de citrouille (non sucrée, maison ou en
conserve)

- 2 c. a soupe de compote de pommes sans sucre

1. Préchauffer le four a 175°C. Vaporiser un moule a pain
(23x13 cm) ou 12 moules a muffins avec du spray cuisson.

2. Mélanger les secs: Dans un grand bol, fouetter la farine avec
la levure, le bicarbonate, la cannelle, la muscade et les clous
de girofle.

3. Préparer les liquides: Dans un autre bol, fouetter I'ceuf (ou
blancs), la vanille, les deux sucres et la purée de citrouille
jusqu'a consistance homogene.

4. Assembler la pate: Verser les ingrédients liquides sur les
secs. Mélanger doucement, puis incorporer la compote. Ne
pas trop remuer.

5. Cuisson: Verser la pate dans le moule préparé. Cuire 40-45
min (ou 15-18 min pour muffins), jusqu’a ce qu'un cure-dent
en ressorte propre.

6. Refroidir: Laisser tiédir 5 min avant de démouler.



Omelette aux Légumes et aux

Herbes

Préparation: 5 min

- 3 blancs d'ceufs

- 1 ceuf entier

- 1/2 tasse d'épinards
hachés

- 1/4 tasse de poivron
rouge haché

- 2 c. a soupe d'oignon vert
haché

- Spray de cuisson

Cuisson: 10 min

Portions: 1

1. Chauffer la poéle: Faire chauffer
une poéle a feu moyen et vaporiser
légerement avec du spray de cuisson.
2. Battre les ceufs: Dans un petit bol,
fouetter les blancs d'ceufs et I'ceuf
entier jusqu’a obtention d'un mélange
homogeéne.

3. Ajouter les légumes: Incorporer les
épinards hachés, le poivron rouge et
I'oignon vert.

4. Cuire 'omelette: Verser le mélange
dans la poéle et cuire pendant 3-4 min
jusqu'a ce que les bords commencent
a prendre. Retourner délicatement
'omelette avec une spatule et cuire
encore 2 min.

5. Servir: Servir chaud.

Manicottide Courgettes

Préparation: 20 min

Rouleaux de manicotti:

- 2 courgettes moyennes
(environ 200 g chacune)

- 200 g de fromage blanc
0% (alternative zéro point
a la ricotta)

- 225 g d'épinards surgelés,
décongelés et bien
égouttés

- Sel et poivre, au goQt
Sauce marinara:

- 1/2 oignon jaune (environ
75 g), finement haché

- 3 gousses d'ail, émincées
(environ 10 g)

- 1 boite (400 g) de
tomates concassées (de
préférence sans sel ajouté)
-1 c. a café de basilic
séché (ou 2 c. a soupe de
basilic frais haché)

-1 c. a café d'origan séché
- Sel et poivre, au goQt

Cuisson: 30 min

Portions: 4

1. Préparer la sauce : Faire revenir
oignon et ail 5 min. Ajouter tomates,
basilic, origan, sel, poivre. Mijoter 10 min.
Réserver.
2. Faire la farce : Mélanger fromage blanc
et épinards bien égouttés. Saler, poivrer,
remuer jusqu’a consistance homogene.
3. Monter les rouleaux : Préchauffer le
four a 200°C. Couper les courgettes en
longues tranches fines. Superposer 2
tranches, garnir de farce, rouler. Déposer
dans un plat avec la moitié de la sauce.
Répéter.

4. Cuire & servir : Couvrir d'alu, cuire
25-30 min. Laisser tiédir, napper du reste
de sauce, ajouter basilic frais.




Poulet BBQ a la Mijoteuse

Préparation: 4-5 min

-2 1b (1 kg) de poitrines de
poulet désossées et sans
peau

- 1 tasse de sauce BBQ
sans sucre ou sauce BBQ
maison a base de purée de
tomates et d'épices

-1 c. asoupe de sucre de
canne complet ou sucre
de coco (remplacant le
substitut de sucre brun)
-1 ¢. a café de sauce
Worcestershire

- Sel, selon go(t

Cuisson: 4-6 heures

Portions: 5

1. Assaisonner: Saupoudrer de sel les
filets de poulet et les déposer dans la
mijoteuse.

2. Préparer la sauce: Fouetter ensemble
la sauce BBQ, la sauce Worcestershire
et le substitut de sucre brun jusqu’a
consistance lisse.

3. Enrober: Verser la sauce sur le poulet
en veillant a bien tout couvrir. Couvrir
avec le couvercle.

4. Cuisson lente: Cuire 4 a 6 h a basse
température jusqu'a ce que le poulet soit
tendre.

5. Effilocher: Retirer le couvercle,
effilocher le poulet a la fourchette,
mélanger avec la sauce.

6. Reposer et servir: Laisser mijoter
encore 20 min pour bien absorber les
saveurs. Servir chaud avec salade ou
accompagnement au choix.

Riz de Chou-Fleur a la
Coriandre et au Citron Vert

Préparation: 5 min

- 1 grosse téte de chou-
fleur (600 g), rapée en riz
- 2 gousses d'ail (10 g),
émincées

- 1 bouquet de coriandre
fraiche (30 g), finement
hachée

- Jus et zeste de 2 petits
citrons verts (30 ml de jus)
- Sel et poivre, selon goQt
-1/2 c. acafé (2,5 ml)
d’huile d'olive (optionnel,
pour la poéle)

Cuisson: 5 min

Portions: 2

1. Préparer le chou-fleur: Retirer les
feuilles et le coeur du chou-fleur. Couper
en fleurettes et mixer au robot jusqu’a
obtenir une texture de riz.

2. Chauffer la poéle: Chauffer une grande
poéle a feu moyen avec un filet d’huile
d'olive (optionnel).

3. Cuire l'ail et le chou-fleur: Ajouter l'ail
émincé et faire revenir 1 minute jusqu’a
ce qu'il soit parfumé. Incorporer le riz

de chou-fleur, le zeste et le jus de citron
vert. Cuire 5 min en remuant souvent,
jusqu’a ce que le chou-fleur soit tendre
mais encore légérement croquant.

4. Ajouter la coriandre: Hors du

feu, ajouter la coriandre hachée et
assaisonner avec du sel et du poivre.

5. Servir: Garnir de coriandre
supplémentaire ou de quartiers de citron
vert si désiré. Servir chaud.



Légumes mijotés au Poulet et
Sauce au Yaourt

Préparation: 10 min

- 150 g de blanc de poulet
(désossé et sans peau)

- 1 courgette moyenne,
coupée en cubes

- 1 carotte moyenne,
coupée en fines rondelles
- 200 g de fleurettes de
brocoli

- 200 ml de yaourt nature
0%

- 2 gousses d'ail, émincées
-1 c. a café de gingembre
frais rapé

-1 c. a soupe de sauce soja
pauvre en sodium

-1 c. asoupe de jus de
citron vert

- Coriandre ou persil

frais (optionnel), pour la
garniture

- Sel et poivre, selon go(t
- Spray de cuisson

Cuisson: 35 min

Portions: 3

1. Mariner le poulet: Couper le blanc en
cubes et faire mariner 10 min dans jus de
citron vert, sauce soja et une pincée de
gingembre rapé.

2. Cuire le poulet: Saisir les morceaux
dans une poéle ou un wok vaporisé de
spray cuisson, jusqu’a ce qu'ils soient
dorés. Réserver.

3. Sauter les légumes: Dans la méme
poéle, faire revenir ail et gingembre 1
min. Ajouter carottes et brocoli, cuire 5
min. Ajouter la courgette, cuire encore 3
min.

4. Assembler et mijoter: Remettre le
poulet, baisser le feu, incorporer le
yaourt. Saler, poivrer, laisser mijoter 5-7
min en remuant.

5. Servir: Parsemer de coriandre ou
persil. Déguster chaud, seul ou avec riz
de chou-fleur ou légumes spiralés.

Sauté de Légumes Colorés

Préparation: 10 min Cuisson: 5 min Portions: 6

- 100 g poivron rouge, émincé
- 100 g poivron jaune, émincé
- 1 tasse pois mange-tout (120 g)
- 1 tasse carottes en rondelles

1. Cuire les légumes: Chauffer
un wok ou une grande poéle a
feu moyen-vif. Ajouter une petite
quantité de bouillon. Ajouter les

(130 g) poivrons, pois mange-tout, carottes,
- 1 tasse champignons tranchés champignons, brocoli, mini mais
(100 g) et chataignes d'eau. Faire sauter

- 2 tasses brocoli en fleurettes 2-3 min jusqu’a ce que les [égumes
(200 g) soient légerement tendres.

- 1 tasse mini mais (150 g), 2. Préparer la sauce: Dans un
égoutté bol, fouetter la sauce soja, I'ail, le

- 1/2 tasse chataignes d'eau
tranchées (75 g)

- 3 gousses d'ail (9 g), émincées
-1 c. a c. gingembre frais rapé

gingembre, le reste du bouillon et le
mélange de fécule de mais jusqu’'a
obtention d'une texture lisse.

3. Mélanger et cuire: Verser la sauce

(optionnel) sur les légumes dans la poéle.
- 1/4 tasse sauce soja réduite en Cuire encore 1 a 2 min en remuant
sel (60 ml) constamment, jusqu'a ce que la

- 1/2 tasse bouillon Iégumes ou sauce épaississe et enrobe bien les

poulet (120 ml) légumes.
-1Tc.as.fécule+2c.as.eau 4. Servir: Transférer dans un plat de
froide service. Garnir d'oignons verts et de

- Oignons verts, graines de
sésame (garniture)

graines de sésame si désiré.




Dinde a la Sauce Tomate-Basilic

Préparation: 10 min

- 150 g de filet de dinde

- 3 tomates (fraiches ou en
conserve, sans additifs)

- 1 oignon

- 2 gousses dail

-1 c. a soupe de basilic
(frais ou séché)

- Spray de cuisson

- Sel et poivre, selon go(t

Cuisson: 35 min

Portions: 2

1. Préparer les ingrédients: Couper

la dinde en petits cubes, hacher les
tomates et émincer I'oignon en demi-
rondelles.

2. Saisir la dinde: Chauffer une poéle a
feu moyen, vaporiser légerement avec du
spray de cuisson et faire revenir la dinde
pendant 6 a 7 min jusqu'a ce qu'elle soit
dorée. Réserver.

3. Faire revenir 'oignon et l'ail: Dans la
méme poéle, faire revenir l'oignon et l'ail
jusgu’a ce qu'ils deviennent tendres.

4. Laisser mijoter avec les tomates et le
basilic: Ajouter les tomates et le basilic,
puis laisser mijoter a feu doux pendant
10 min.

5. Mélanger et terminer la cuisson:
Remettre la dinde dans la poéle, bien
enrober de sauce et cuire encore 5 min.

Poisson Croquant & Chips

végétales

Préparation: 10 min | Cuisson: 25 min | Portions: 3

Poisson :

- 450 g filets de poisson
blanc (cabillaud, colin)

- 1 blanc d'ceuf, battu

- 50 g farine de pois
chiches ou d'amande

- 1/2 c.ac. ail en poudre
- 1/2 c. a c. paprika fumé
- Sel, poivre

Frites :

- 2 courgettes ou carottes
moyennes, en batonnets
- 1c.ac. paprika fumé ou
ail en poudre

- 1c.ac. zeste de citron
- Sel, poivre

Sauce dip :

- 120 g yaourt grec 0%

- 1c. as. moutarde de
Dijon

- 1c.ac. jusdecitron

- 1 c.ac. aneth ou persil,
haché

1. Préchauffer le four a 220°C. Tapisser
une plaque de papier cuisson.

2. Préparer les frites: Mélanger les
batonnets de courgette ou carotte avec
paprika fumé, sel, poivre et zeste de
citron. Disposer en une couche sur un
coté de la plaque.

3. Paner le poisson: Mélanger farine de
pois chiches, ail en poudre, paprika, sel,
poivre. Sécher les filets, tremper dans

le blanc d’ceuf, puis enrober de farine.
Placer sur l'autre coté de la plaque.

4. Cuisson: Vaporiser légerement de
spray cuisson. Enfourner 20-25 min,
retourner a mi-cuisson.

5. Préparer la sauce: Mélanger yaourt
grec, moutarde, citron, aneth, sel, poivre.
Réserver au frais.

6. Servir: Déguster le poisson et les frites
avec la sauce dip






Ratatouille Méditerranéenne

Préparation: 20 min Cuisson: 50 min Portions: 6

-300 g d'aubergine 1. Préparer les [égumes: Couper les extrémités des courgettes
- 300 g de courgette et aubergines. Blanchir 500 g de tomates, les peler et couper
- 1 kg de tomates (500 g pour la sauce, 500 g en rondelles) en dés. Couper poivrons, oignons en dés, émincer ['ail.

- 2 oignons (150 g), coupés en dés 2. Faire la sauce: Dans une grande poéle avec un peu d'eau,

- 2 poivrons (300 g), coupés en dés faire revenir les oignons. Ajouter tomates, poivrons et la

- 3 gousses d'ail (10 g), émincées moitié de l'ail. Cuire 10-15 min jusqu’a épaississement.

-1 c. a café de sel 3. Couper les légumes: Trancher les courgettes, aubergines et
- 1/2 c. a café d'origan séché tomates restantes en rondelles de 5 mm.

-1 c. a café de paprika 4. Mélange d'herbes: Mélanger ail restant, origan, paprika,

- 1/2 c. a café de basilic séché basilic.

5. Assembler: Etaler la sauce dans un plat & gratin. Disposer
les rondelles en alternance. Saler et parsemer du mélange
d’herbes.

6. Cuisson: Couvrir de papier alu, cuire 30 min a 180°C. Retirer
I'alu, cuire encore 20-25 min jusqu’a tendreté.



Beignets de Poulet Légers

Préparation: 15 min Cuisson: 20 min Portions: 4

- 500-600 g de filet de 1. Préparer les ingrédients : Hacher le
poulet, finement haché poulet, raper le fromage, couper oignons
- 30 g d'oignons verts, verts et persil.

finement hachés 2. Mélanger : Fouetter yaourt et ceufs,

- 30 g de persil, finement saler, poivrer. Ajouter au poulet,

haché fromage, herbes. Bien mélanger.

- 100 g de fromage a pate 3. Repos : Laisser reposer 10 min pour
dure, rapé que la pate épaississe.

- 100 g de yaourt grec 0% 4. Cuisson : Chauffer une poéle

- 2 gros ceufs antiadhésive a feu moyen. Vaporiser

- Sel, selon go(t légérement. Déposer 1-1,5 c. a s. de pate
- Poivre noir moulu, selon par beignet, aplatir.

golt 5. Dorer & servir : Cuire 3 min par face

- Huile végétale (quantité jusqu'a doré. Egoutter briévement. Servir
minimale, pour graisser la chaud ou a température ambiante.
poéle)

Courge Spaghetti

Préparation: 5 min Cuisson: 30-40 min Portions: 2-4

- 1 courge spaghetti 1. Préchauffer le four a 200°C.

(environ 800-1 000 g) 2. Couper la courge: La fendre en deux

- Sel, selon go(t dans la longueur. Si trop dure, la passer
- Poivre noir fraichement 1 min au micro-ondes ou 10 min au four
moulu, selon goGt pour I'attendrir.

3. Evider: Retirer les graines et Fib & l'aide
d’'une cuillere.

4. Assaisonner: Saler et poivrer l'intérieur
de chaque moitié.

5. Rétir: Placer face coupée vers le bas
sur une plaque avec papier cuisson.
Piquer la peau avec une fourchette pour
laisser échapper la vapeur.

6. Cuisson: Enfourner 30-40 min selon la
taille, jusqu’a ce que la chair soit tendre
mais encore un peu ferme.

7. Former les filaments: Laisser tiédir,
puis gratter la chair a la fourchette en
tirant vers le centre.

8. Servir: Rectifier 'assaisonnement.
Utiliser en accompagnement ou comme
base a garnir.




Boulettes de poulet :

- 400 g poulet haché

- 1 petit oignon (70 g),
haché

- 1 gousse dail (5 g),
émincée

- 2c.as. persil frais (10 g)
- 1 ceuf

- 2c.as. chapelure ou
flocons d'avoine (15 g)

- 1/2 c. a c. paprika fumé
1/2 c. a c. thym séché

- Sel, poivre

- Spray cuissonou 1 c.ac.
huile d'olive

Sauce légere :

- 1 petit oignon (70 g),

haché

- 1 gousse dail (5 g),
émincée

- 250 ml bouillon (poulet
ou légumes, réduit en sel)
-1cac fécule+2c.as.
d'eau

- 1 c. ac. sauce soja
(réduite en sel)

- 1/4 c. a c. poivre noir

- 1/4 c. a c. thym séché
Purée de potiron :

- 500 g potiron en cubes
- 120 ml lait d'amande non
sucré ou bouillon

- 1/4 c. a c. muscade

- Sel, au got

Salade de Légumes au Poulet &
Vinaigrette au Citron

Préparation: 1-2

- 150 g de blanc de poulet,
tranché (grillé ou bouilli)
-1 concombre (200 g),
coupé en rondelles

- 100 g de tomates cerises,
coupées en deux

- 100 g de feuilles de laitue,
déchirées a la main

- 5radis (50 g), coupés en
rondelles

-1 c. asoupe de jus de
citron (15 ml)

- 1 gousse d'ail (5 g), rapée
-1 ¢. a café de moutarde
de Dijon (5 g)

- Sel, selon go(t

- Poivre, selon go(t

Cuisson: 10 min

Portions: 20 min

1. Préparer les ingrédients: Couper le
blanc de poulet en fines lamelles. Couper
le concombre et les radis en rondelles, et
couper les tomates cerises en deux.

2. Déchirer la laitue: Déchirer les feuilles
de laitue en morceaux faciles a manger

a la main.

3. Préparer la vinaigrette: Dans un petit
bol, mélanger le jus de citron, I'ail rapé, la
moutarde de Dijon, le sel et le poivre.

4. Assembler et mélanger: Mettre tous
les ingrédients dans un grand saladier,
verser la vinaigrette et mélanger
délicatement pour bien enrober.

Boulettes de poulet avec sauce et
purée de potiron

Préparation:

Cuisson: 25 min

Portions: 4

1. Préparer les boulettes de poulet: Dans un bol, mélanger le poulet
haché, I'oignon, l'ail, le persil, I'ceuf, la chapelure, le paprika, le thym, le
sel et le poivre. Former des boulettes de 2-3 cm de diameétre.

2. Cuire les boulettes: Chauffer une poéle antiadhésive a feu moyen
avec un peu de spray de cuisson ou d'huile d'olive. Faire dorer les
boulettes pendant 6-8 min en les retournant régulierement. Réserver.
3. Préparer la sauce: Dans la méme poéle, faire revenir 'oignon et l'ail

a feu moyen pendant 3 min jusqu'a ce qu'ils soient tendres. Ajouter

le bouillon, la sauce soja, le thym et le poivre, puis porter a ébullition.
Ajouter le mélange de fécule de mais et remuer jusqu'a épaississement
(environ 2-3 min). Remettre les boulettes dans la sauce et laisser mijoter

5 min.

4. Préparer la purée de potiron: Cuire les cubes de potiron a la vapeur
ou dans l'eau bouillante jusqu’a tendreté (environ 15 min). Egoutter puis
écraser avec le lait damande ou le bouillon, la muscade et le sel jusqu’a

obtention d’'une purée lisse.

5. Servir: Disposer la purée de potiron sur les assiettes, ajouter les
boulettes et napper de sauce. Garnir de persil frais si désiré.



Sauté de Tofu aux Légumes

Préparation: 45 min

Ingrédients principaux :
- 450 g de tofu, en cubes
- 450 g de petits pois

-1 poivron (150 g), en
lanieres

- 1 oignon rouge (150 g),
émincé

-1c. ac. de sauce soja
-2 c.as. de sauce chili
-1Tc.ac.defécule+1c.
ac.deau
-1/3c.ac.desel
-2c.as.degraines de
sésame (garniture)
Pour la marinade :

-3 c. as.de sauce soja
-2 c. as.devinaigre de
cidre

- 1 gousse d'ail (5 g),
émincée

-1/4 c. a c. de piment
moulu

Cuisson: 10 min

Portions: 4

1. Mariner le tofu : Mélanger sauce soja,
vinaigre, ail, piment. Ajouter les cubes
de tofu, bien enrober et laisser mariner
30 min.

2. Préparer les légumes : Blanchir les
petits pois 3 min, rincer a I'eau froide.
Couper poivron et oignon en laniéres.
3. Cuire le tofu : Griller les cubes dans
une poéle antiadhésive a feu moyen

4 min par face jusqu'a ce qu'ils soient
dorés. Réserver.

4. Sauter les [égumes : Faire revenir
poivron, oignon, petits pois 2 min.
Ajouter sauce soja, sauce chili, fécule
diluée dans 1 c. a c. d'eau. Cuire 2-3 min
jusqu'a épaississement.

5. Assembler et servir : Répartir les
légumes dans les assiettes, ajouter le
tofu par-dessus, parsemer de graines de
sésame. Servir chaud.

Chou Brais¢ a la Dinde et
Asperges, Sauce Tomate

Préparation: 10 min

- 400 g de dinde hachée

- 500 g de chou émincé

- 200 g d'asperges
coupées (4 cm)

- 2 tomates moyennes
(200 g), en dés

- 2c.as. de concentré de
tomate

- 1 oignon moyen (100 g),
haché

- 2 gousses d'ail (10 g),
émincées

- 1c. as. dhuile d'olive ou
spray de cuisson

- 120 ml de bouillon
(poulet ou légumes)

- 1 c.ac. de paprika fumé
- 1 c.ac. de thym séché

- Sel, poivre noir au godt
- Persil frais (optionnel)

Cuisson: 25 min

Portions: 4

1. Préparer les ingrédients : Emincer le
chou, couper les asperges et les tomates,
hacher l'cignon et l'ail.

2. Cuire la dinde : Dans une grande poéle
avec un spray ou un filet d’huile, faire
revenir I'oignon et l'ail 2-3 min. Ajouter

la dinde hachée, émietter a la spatule

et cuire 5-6 min jusqu’'a ce qu'elle soit
dorée. Assaisonner avec paprika, thym,
sel, poivre. Réserver.

3. Sauter les légumes : Dans la méme
poéle, faire revenir le chou 5 min. Ajouter
les asperges, cuire encore 3-4 min.
Incorporer concentré de tomate, tomates
en dés, bouillon. Bien mélanger. Ajouter
la dinde, couvrir et mijoter 10 min a feu
doux, en remuant a I'occasion.

4. Finaliser et servir : Ajuster
I'assaisonnement si besoin. Garnir de
persil frais et servir chaud.




Cabillaud Mijoté a la Sauce

Tomate

Préparation: 15 min

- 1,2 kg de filets de
cabillaud, coupés en
morceaux

- 300 g de pruneaux,
trempés et hachés

- 4 branches de romarin
-200 ml d'eau

- 2 c. a soupe de vinaigre
balsamique

- 1 kg de tomates en
conserve ou purée de
tomate

- 1 oignon (100 g), coupé
en demi-rondelles

- 1/3 c. a café de sel

- 1/4 c. a café de poivre
noir moulu

Cuisson: 25 min

Portions: 5

1. Préparer les ingrédients : Faire
tremper les pruneaux 10-15 min,
égoutter et couper. Emincer I'oignon,
couper le cabillaud en morceaux,
assaisonner. Mixer les tomates ou utiliser
une purée préte.

2. Cuire l'oignon : Faire revenir I'oignon
avec un filet d'eau 5-6 min a feu moyen
jusqu'a ce qu'il devienne translucide.

3. Préparer la sauce : Ajouter le vinaigre
balsamique, cuire 30 sec. Incorporer la
purée de tomate et 200 ml d’eau. Porter
a ébullition légere.

4. Mijoter le cabillaud : Ajouter le
poisson, les pruneaux et le romarin.
Couvrir, cuire 10-15 min a feu doux
jusqu’a tendreté.

5. Servir : Retirer le romarin. Servir chaud
avec riz, pommes de terre ou légumes
vapeur.

Poulet Enveloppé dans des
Feuilles de Chou

Préparation: 10 min | Cuisson: 15 min | Portions: 2

- 300 g de filets de poulet
(2 pieces)

- 4 grandes feuilles de
chou

- 1/2 c. a café de poudre
dail

- 1/2 c. a café de paprika
- Sel et poivre, selon goGt
- Spray d'huile d'olive, pour
graisser la poéle

- Garniture optionnelle:
persil frais haché

1. Préparer le poulet: Placer chaque filet
de poulet entre deux feuilles de film
plastique. Aplatir légerement avec un
rouleau a patisserie ou un maillet de
cuisine pour uniformiser I'épaisseur.

Si les filets sont épais, les couper
horizontalement en deux morceaux plus
fins pour une cuisson homogene.
Assaisonner chaque face avec la poudre
d‘ail, le paprika, le sel et le poivre.

2. Préparer les feuilles de chou : Blanchir
1-2 min dans I'eau bouillante, égoutter
et sécher.

3. Rouler & cuire : Enrouler chaque filet
dans une feuille de chou. Faire dorer les
rouleaux dans une poéle antiadhésive
couverte, 10-12 min a feu moyen, en
retournant a mi-cuisson.

4, Servir : Dresser sur une assiette,
parsemer de persil frais si souhaité.






Boulettes de Poisson avec Purée de Chou-Fleur

Préparation: 15 min Cuisson: 20 min Portions: 4

Pour les boulettes de poisson:

- 400 g de filet de merlu ou de colin (sans arétes)

- 1 petit oignon, finement haché

- 1 gousse d'ail, émincée

- 1/4 tasse (30 g) de chapelure ou de flocons d'avoine moulus
-1 ceuf

- 1 c. a soupe d'aneth ou de persil frais, haché

- 1 pincée de sel

- 1 pincée de poivre noir

- Spray de cuisson ou 1 c. a café d'huile d'olive

Pour la purée de chou-fleur:

- 1 téte moyenne de chou-fleur (~600 g), coupée en fleurettes
- 1/4 tasse (60 ml) de lait d'amande non sucré ou 1/2 tasse
(100 ml) de yaourt grec 0%

-1 c. a soupe d'huile d'olive

- 1 pincée de sel

- 1 pincée de poivre noir

- 1 gousse d'ail (optionnel, pour plus de saveur)

1. Préparer la farce des boulettes: Mixer le filet de poisson
dans un robot culinaire jusqu’a obtenir une texture fine (ou
hacher au couteau).

Dans un bol, mélanger le poisson haché avec l'oignon, l'ail,

la chapelure, I'ceuf, I'aneth (ou persil), le sel et le poivre. Bien
incorporer tous les ingrédients.

2. Fagonner les boulettes: Former de petites boulettes
d’environ 2,5 cm de diamétre (1 pouce). Vous devriez obtenir
entre 12 et 16 boulettes.

3. Cuire les boulettes: Chauffer une poéle antiadhésive a feu
moyen et vaporiser légérement avec de I'huile d'olive.

Faire dorer les boulettes 3-4 min de chaque c6té jusqu’a ce
gu'elles soient bien cuites. Retirer du feu et réserver.

4. Préparer la purée de chou-fleur: Porter une casserole d'eau
salée a ébullition. Ajouter les fleurettes de chou-fleur et l'ail (si
utilisé). Cuire 8-10 min jusqu'a ce qu'elles soient tendres.

5. Mixer la purée: Egoutter et transférer dans un mixeur ou
un robot culinaire. Ajouter le lait damande (ou yaourt grec),
I'huile d'olive, le sel et le poivre. Mixer jusqu’a obtention d’'une
texture lisse et crémeuse.

6. Servir: Disposer la purée de chou-fleur dans une assiette et
déposer les boulettes de poisson par-dessus. Garnir avec des
herbes fraiches comme I'aneth ou le persil.



Salade de Fruits de Mer aux
Agrumes, Kiwi & Capres

Préparation: 15 min

- 1 laitue iceberg moyenne,
émincée

- 1 kiwi, pelé et tranché

- 1 orange, pelée et
segmentée

- 8 tomates cerises,
coupées en deux

- 200 g de crevettes,
décortiquées et déveinées
- 200 g de calamars,
nettoyés et coupés en
anneaux

- 150 g de moules cuites et
décortiquées (optionnel)
-1 c. a soupe de capres,
égouttées

- 1 citron vert, pressé

- 2 c. a soupe d'huile d'olive
(optionnel)

- 1 pincée de sel

- 1 pincée de poivre noir

- Aneth frais ou persil pour
la garniture (optionnel)

Cuisson: 10 min

Portions: 4

1. Cuire les fruits de mer : Porter une
casserole d'eau salée a ébullition. Cuire
les crevettes 2-3 min (roses et opaques),
puis les calamars 1-2 min (tendres).
Egoutter. Préparer les moules: Si vous
utilisez des moules fraiches, faites-les
cuire a la vapeur avec un peu d’'eau
pendant 4-5 min jusqu’'a ce qu'elles
s'ouvrent. Jeter celles qui restent
fermées. Si vous utilisez des moules
précuites, rincez-les et séchez-les.

2. Préparer les légumes et fruits :
Emincer la laitue. Couper les tomates
cerises en deux, trancher les kiwis,
peler les oranges a vif et prélever les
segments.

3. Assembler : Dans un grand saladier,
disposer la laitue, les fruits, les tomates,
puis répartir les crevettes, calamars,
moules et capres.

4. Assaisonner : Fouetter le jus de
citron vert avec un filet d’huile d'olive
(optionnel), sel et poivre. Arroser la
salade juste avant de servir.

Saumon Roti avec Purée
Crémeuse de Petits Pois

Préparation: 10 min

Pour le Saumon:

- 200 g de filet de saumon
- 1 citron (120 g), coupé en
deux

- Sel et poivre, au goQt

- Aneth frais, haché, pour
la garniture

- Spray de cuisson

Pour la Purée de Petits
Pois:

- 200 g de petits pois (frais
ou surgelés)

- 2 c. a soupe de yaourt
grec 0%

- 1 gousse d'ail, pelée

- Sel et poivre, au golt

- 1 c. a café d’huile d'olive
(optionnel, pour une
texture plus lisse)

Cuisson: 30 min

Portions: 2

1. Cuire le saumon : Préchauffer le four
a 200°C. Placer le filet sur une plaque
avec papier cuisson. Vaporiser d'huile,
saler, poivrer, arroser de jus de citron.
Enfourner 20 min jusqu’a ce qu'il soit
tendre et se défasse a la fourchette.

2. Préparer les petits pois : Cuire les
petits pois et l'ail dans I'eau bouillante 5
min. Egoutter.

3. Préparer la Purée:

Placer les petits pois et I'ail dans un
mixeur ou un robot culinaire. Ajouter le
yaourt grec et mixer jusqu’a obtention
d'une texture lisse.

Assaisonner avec du sel et du poivre.
Ajouter 1 c. a café d’huile d'olive pour
une texture plus onctueuse, si désiré.
4. Assembler : Servir le saumon avec

la purée, garnir d'aneth frais et d'un
quartier de citron.




Chou Braisé¢ au Poulet

Préparation: 3

- 500 g de chou blanc,
finement émincé

- 400 g de blanc de poulet,
coupé en dés

- 100 g d'oignon (1 moyen),

haché

- 120 g de carotte (1
moyenne), rapée

- 50 g de concentré de
tomate

-1 c. a café de paprika
-0.75 c. a café de sel (ou
selon godit)

- 0.25 c. a café de poivre
noir (ou selon go(t)

- 150-200 ml d'eau

Cuisson: 30 min

Portions: 20 min

1. Préparer les ingrédients: Couper le
poulet en dés, hacher 'oignon, raper la
carotte, émincer finement le chou.

2. Cuire le poulet: Dans une grande
casserole, chauffer 1-2 c. a soupe d'eau.
Ajouter le poulet, cuire 5 min a feu
moyen-vif en remuant.

3. Ajouter l'oignon: Réduire le feu, ajouter
I'oignon, cuire 2-3 min jusqu’'a ce qu'il
ramollisse.

4. Incorporer la carotte: Ajouter la carotte
rapée, cuire 3-4 min jusqu’a tendreté.

5. Tomater: Incorporer le concentré de
tomate, bien mélanger 2 min.

6. Cuire le chou: Ajouter le chou et 150-
200 ml d’eau. Couvrir, cuire 5-7 min sans
remuer.

7. Mijoter: Remuer, couvrir a nouveau et
laisser mijoter 20 min a feu doux.

8. Assaisonner et finir: Ajouter sel, poivre,
paprika. Cuire encore 5-7 min sans
couvercle pour évaporer le liquide. Servir
chaud.

Bouillon de Légumes

Préparation: 10 min

- 1 oignon, grossierement
haché

- 2 carottes, tranchées

- 2 branches de céleri,
hachées

- 2 gousses d'ail, hachées
- 1 feuille de laurier

- Herbes fraiches (persil,
thym)

- Une pincée de sel et de
poivre noir

-1,5 litre d'eau

Cuisson: 45 min Portions: 6 tasses

1. Préparer les ingrédients: Placer
I'oignon, les carottes, le céleri, l'ail, la
feuille de laurier et les herbes fraiches
dans une grande casserole.

2. Ajouter I'eau: Remplir la casserole avec
1,5 litre d’eau.

3. Porter a ébullition: Chauffer a feu
moyen-vif jusqu’a ébullition.

4. Laisser mijoter: Réduire le feu a doux
et laisser le bouillon mijoter doucement
pendant 45 min pour libérer toutes les
saveurs.

5. Filtrer le bouillon: Retirer les [égumes
et herbes en filtrant e bouillon a travers
une passoire fine ou une étamine.



Bouillon de Poulet

Préparation: 10 min | Cuisson:45 min | Portions: 4 tasses

- 1 litre d'eau

- 1 blanc de poulet désossé
et sans peau (200-250 g),
dégraissé

- 1 grande carotte,
grossierement hachée

- 1 branche de céleri,
grossierement hachée

- 1 oignon, coupé en
quartiers

- 2 gousses d'ail, écrasées
- Une poignée d'herbes
fraiches (persil, thym,
feuille de laurier)

- Sel et poivre, au goGt

1. Préparer les ingrédients: Mettre dans
une grande casserole 'eau, le blanc

de poulet, la carotte, le céleri, I'oignon,
I'ail et les herbes. Saler et poivrer
légérement.

2. Porter a ébullition: Chauffer a feu
moyen-vif. Dés I'ébullition, réduire a feu
doux.

3. Laisser mijoter: Cuire 30 a 45 min pour
infuser les saveurs.

4. Filtrer: Retirer le poulet. Filtrer le
bouillon avec une passoire fine pour
éliminer [égumes et herbes.

5. Réutiliser le poulet (optionnel):
Découper la viande cuite et I'ajouter a
une soupe, salade ou autre plat.

Cal: 10 « Prot: 2g * Glu: 1g * Lip: 0g

Velouté de potiron

Préparation: 15 min | Cuisson: 50 min | Portions: 4

- 1 kg de potiron (pelé et
coupé en petits cubes)

- 50 g de graines de courge
- 1 litre de bouillon de
légumes

- 1 carotte

- 1 oignon

- 1 gousse dail

-1 c. a café de piment

-1 c. a soupe d'huile d'olive
-1/2 c. a café de sel

- 1/3 c. a café de poivre
noir moulu

1. Préparer le potiron: Peler, épépiner et
couper en petits cubes.

2. Rotir: Préchauffer le four a 170°C.
Etaler les cubes sur une plaque, arroser
légérement d'huile d'olive, saler, ajouter
les épices. Rotir 40-50 min jusqu’a
tendreté.

3. Cuire les légumes: Dans une casserole,
chauffer 1 c. a soupe d'huile. Faire
revenir 'oignon, la carotte et l'ail a feu
moyen pendant 15 min.

4. Assembler: Ajouter le potiron roti et le
bouillon chaud. Couvrir et laisser mijoter
5 min.

5. Mixer: Mixer au mixeur plongeant
jusqu'a texture lisse. Rectifier
I'assaisonnement si besoin. Servir chaud.

Cal: 130 * Prot: 3g * Glu: 20g * Lip: 4g * Fib: 5g
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Soupe tex-mex a la mijoteuse

Préparation: 10 min

- 450 g de dinde hachée
(99% sans matiéres
grasses)

- 1 bofte (425 g) de haricots
noirs, égouttés et rincés

- 1 boite (425 g) de haricots
pinto, égouttés et rincés

- 2 boites (425 g chacune)
de tomates concassées

- 1 boite (113 g) de piments
verts

- 2 tasses (300 g) de mais
surgelé

- 1 boite (300 g) de sauce
tomate

- 2 tasses (480 ml) d’eau

-1 c. a soupe de mélange
d'épices pour tacos

Cuisson: 4-6 heures

Portions: 6

1. Faire revenir la dinde: Vaporiser une
poéle antiadhésive avec un spray de
cuisson, ajouter la dinde hachée et cuire
a feu moyen-vif jusqu’a ce qu'elle soit
bien cuite.

2. Assembler les ingrédients: Transférer
la dinde cuite dans une mijoteuse

avec les haricots, les piments verts, les
tomates concassées, le mais, la sauce
tomate, I'eau et I'assaisonnement taco.
3. Cuire: Régler la mijoteuse sur low et
cuire pendant 4 a 6 heures.

4. Servir: Mélanger et servir chaud.

Velouté de chou-fleur et

champignons

Préparation: 10 min | Cuisson:30 min | Portions: 4

- 300 g de chou-fleur,
coupé en fleurettes

- 150 g de champignons,
émincés

- 1 poireau, coupé en
demi-rondelles

- 1 gousse dail, hachée
- 100 g de yaourt grec sans
matieres grasses

- 500 ml de bouillon de
légumes

- Spray de cuisson

- 1 pincée de muscade

- Sel et poivre, au go(t

1. Préparer les légumes: Couper le chou-
fleur en fleurettes, émincer champignons
et poireau.

2. Faire revenir: Chauffer une grande
casserole avec un spray cuisson. Faire
revenir poireau et ail 2-3 min jusqu'a ce
que ce soit parfumé.

3. Ajouter les légumes: Incorporer
chou-fleur et champignons, faire revenir
encore 5 min en remuant.

4. Mijoter: Verser le bouillon, porter a
ébullition, puis réduire le feu. Cuire 15
min jusqu'a ce que le chou-fleur soit
tendre.

5. Mixer et finir: Mixer la soupe au
mixeur plongeant jusqu’a texture lisse.
Ajouter yaourt grec, muscade, sel, poivre.
Bien mélanger et réchauffer sans faire
bouillir.






Soupe de dinde aux légumes

Préparation: 10 min Cuisson: 30 min Portions: 6

- 2 branches de céleri (100 g), finement hachées

- 1/2 tasse (75 g) d'oignon finement haché

-1, 1/2 c. a café d'ail haché

- 680 g de blanc de dinde haché

- 1,4 L (6 tasses) de bouillon de volaille ou de légumes

- 2 grandes carottes (120 g), coupées en rondelles

- 1/2 tasse (75 g) de haricots verts frais, parés et coupés
- 1/2 tasse de mais surgelé

-1,1/2 c. a café de cumin moulu

-1 c. a café de poudre de chili

- 2 feuilles de laurier

- 1 boite (425 g) de haricots rouges, rincés et égouttés

- 1 boite (411 g) de tomates en dés avec piments verts, non
égouttées

1. Préparer la base: Chauffer une grande marmite ou cocotte
a feu moyen-vif et vaporiser légerement avec un spray de
cuisson antiadhésif.

2. Cuire la dinde: Ajouter le céleri, I'oignon, I'ail et la dinde
hachée. Faire cuire environ 5 min en émiettant la viande
jusqu'a ce gu’elle soit dorée.

3. Ajouter les ingrédients: Verser le bouillon, les carottes,

les haricots verts, le mais, le cumin, la poudre de chili et les
feuilles de laurier. Porter a ébullition.

4. Laisser mijoter: Une fois en ébullition, couvrir, réduire le feu
et laisser mijoter environ 20 min, jusqu’a ce que les [égumes
soient tendres. Retirer et jeter les feuilles de laurier avant de
servir.

5. Garnir et servir: Pour plus de fraicheur, garnir chaque bol
avec des oignons verts hachés ou des herbes fraiches au
choix.



Bortsch Zéro Point

Préparation: 15 min

- 500-750 g de chou, rapé
- 300 g de blanc de poulet,
coupé en petits morceaux
- 1 céleri-rave moyen (150
g), coupé en dés

- 1 petit oignon, finement
haché

- 1 carotte moyenne, rapée
- 1 betterave moyenne,
coupée en fines lamelles
-1 c. asoupe de jus de
citron (environ 1/3 de
citron, ajuster au godQt)

- 1 feuille de laurier

-1 c. asoupe de sel (ou au
go(t)

- 1/4 c. a café de poivre
noir

- 15 g de persil ou d'aneth
frais, haché (pour la
garniture)

- 2 litres d'eau

Cuisson: 35 min

Portions: 4

1. Préparer le bouillon: Faire bouillir 2 L
d’eau dans une grande marmite. Ajouter
le blanc de poulet et la feuille de laurier.
Laisser mijoter 15-20 min a feu moyen.
Retirer le poulet et la feuille de laurier.

2. Préparer les Iégumes: Raper le chou et
la carotte, couper le céleri-rave en dés,

la betterave en fines lamelles, hacher
I'oignon.

3. Cuisson du bortsch: Ajouter tous les
légumes dans le bouillon chaud. Porter a
ébullition, puis réduire le feu et cuire 20
min jusqu’a tendreté.

4. Assaisonner: En fin de cuisson, ajouter
sel, poivre et jus de citron. Rectifier selon
le goGt. Couvrir et laisser reposer 5 min.
5. Servir: Répartir dans des bols, garnir
de persil ou d'aneth frais. Servir chaud.

Soupe Kharcho Zéro Point

Préparation: 15 min

- 400 g de blanc de poulet,
en dés

- 100 g de pois chiches
cuits (ou en conserve,
égouttés)

- 200 ml de purée de
tomates

- 1 oignon, haché
finement

- 1 carotte, en rondelles

- 4 gousses d'ail, hachées
- 1/3 de piment
(optionnel), émincé

- 3-4 c.as. de sauce
Tkemali (ou 2 c. as. de jus
de citron)

- 1 c.ac. de Khmeli-suneli
(ou selon go(it)

- 1 petit bouquet d'herbes
(coriandre, persil, aneth),
haché

- 2 feuilles de laurier

- Sel, poivre noir

- 2,5-3Ldeau

- Spray cuisson

Cuisson: 45 min

Portions: 4

1. Préparer le bouillon: Mettre le poulet
dans une grande marmite, couvrir d'eau
froide. Porter a ébullition, écumer,

puis mijoter 20 min. Retirer, couper en
morceaux et remettre dans la marmite.
2. Faire revenir les légumes: Chauffer
une poéle avec un spray cuisson. Faire
revenir les oignons 3-4 min jusqu’a ce
qu'ils deviennent translucides. Ajouter les
carottes, cuire encore 3 min.

3. Ajouter les saveurs: Incorporer la
purée de tomates, cuire 2 min. Ajouter
tkemali (ou citron), ail, khmeli-suneli et
piment. Cuire encore 2-3 min.

4. Assembler: Verser le mélange dans le
bouillon. Ajouter pois chiches, laurier,
laisser mijoter 10-15 min.

5. Assaisonner: Saler, poivrer, ajouter les
herbes fraiches. Laisser reposer 5 min a
couvert.

6. Servir: Déguster chaud.




Gazpacho

Préparation: 4

- 3 poivrons, rotis

- 1-1,5 kg de tomates,
pelées et hachées

- 1 oignon moyen,
finement haché

- 3-4 gousses d'ail, hachées
- 2 cuil. a soupe de vinaigre
de vin rouge (ou au go(t)

- Sel au godt

- Poivre noir au golt

- 1-2 cuil. a soupe d'huile
d'olive pour garnir
(facultatif)

- Herbes fraiches (basilic
ou persil, facultatif) pour
garnir

Cuisson: 1-2 heures

Portions: 20 min

1. Rétir les poivrons: Préchauffer le four a
200-220°C. Déposer les poivrons sur une
plaque, rétir 10-15 min en les retournant
jusgu’a ce que la peau soit boursouflée.
Saler légerement, couvrir (torchon ou
film) et laisser tiédir. Peler, épépiner et
couper en laniéres.

2. Blanchir les tomates: Les plonger 2-3
min dans I'eau bouillante, puis dans l'eau
froide. Peler et couper en dés.

3. Préparer les légumes: Hacher finement
I'oignon et l'ail.

4. Assembler: Dans un grand bol,
mélanger tomates, poivrons, oignon, ail,
vinaigre, sel, poivre.

5. Mixer: Réduire en purée lisse au
mixeur. Ajuster 'assaisonnement si
besoin.

6. Refroidir: Verser dans un récipient,
couvrir et réfrigérer 1-2 h.

7. Servir: Verser dans des bols, arroser
d'un filet d’huile d'olive, ajouter des
herbes fraiches (facultatif).

Soupe de poisson au saumon et

céleri-rave

Préparation: 10 min

- 1 morceau d'aréte de
saumon (nettoyée)

- 200-250 g de racine de
céleri, pelée et coupée en
cubes

- 1-2 tomates, hachées

- 1 carotte, finement
hachée

- 1 oignon, finement haché
- 2 feuilles de laurier

- 0,5 cuil. a café de sel (ou
au go0t)

- Piment (facultatif) au goGt
- Herbes fraiches (persil,
feuilles de céleri, ou aneth)
au go(t

Cuisson: 25 min

Portions: 4

1. Préparer les ingrédients : Rincer l'aréte
de saumon sous l'eau froide. Retirer les
nageoires, la queue et la peau lache.
Couper le céleri en gros cubes, hacher
finement 'oignon et la carotte.

2. Cuire la base : Déposer l'aréte de
saumon, le céleri, la carotte, I'oignon,
les feuilles de laurier et une pincée de
sel dans une grande casserole. Couvrir
avec 1,5 a 2 litres d’eau chaude. Porter
a ébullition, écumer, puis laisser mijoter
15 min.

3. Ajouter les tomates : Couper les
tomates en gros morceaux et les
ajouter a la soupe. Poursuivre la cuisson
5-7 min.

4. Finaliser : Hacher les herbes fraiches,
les incorporer juste avant de retirer

du feu. Ajuster 'assaisonnement si
nécessaire.

5. Servir : Répartir la soupe dans des bols
avec morceaux de poisson et légumes.
Ajouter du piment ou de l'ail selon votre
godt.



Marmite de fruits de mer au
bouillon fenouil-orange

Préparation: 15 min

+ 1 bulbe de fenouil,
finement coupé

+ Zeste + jus d'1 orange

+ 1 oignon moyen, haché

+ 2 gousses d'ail, hachées

* 4 tasses (1 litre) de bouillon
de poisson ou de légumes

* 1 c. a soupe d’huile d'olive
(facultatif)

1 pincée de graines de
fenouil (facultatif)

* Sel et poivre, au go(t

Pour les fruits de mer :

+ 200 g de crevettes,
décortiquées et déveinées

+ 200 g de moules, nettoyées
+ 200 g de filet de poisson
blanc (cabillaud, flétan...), en
morceaux

+ 150 g d'anneaux de calmar
+ Persil ou aneth frais, pour
garnir

Cuisson: 45 min

Portions: 4

1. Préparer le bouillon : Dans une grande
casserole, faire revenir fenouil, oignon
et ail a feu moyen (sans matiére grasse)
jusqu'a tendreté. Ajouter zeste, jus
d'orange et graines de fenouil. Verser le
bouillon, assaisonner et laisser mijoter
15 min.

2. Cuire les fruits de mer : Ajouter les
moules, couvrir et cuire 3 min jusqu’a
ouverture. Ajouter crevettes, calmar et
poisson. Mijoter encore 5-7 min jusqu’a
cuisson complete. Jeter les moules
fermées.

3. Servir : Répartir les fruits de mer et le
bouillon dans des bols. Garnir d’'herbes
fraiches et servir chaud.

Sauté de Fruits de Mer aux

Légumes

Préparation: 15 min

Fruits de mer

+ 200 g crevettes décortiquées
+ 200 g anneaux de calmar

+ 200 g pétoncles ou poisson
blanc en morceaux

+ 2 c. a café jus de citron

+1/2 c. a café ail en poudre

1 pincée de sel et de poivre
Légumes

+ 150 g poivron rouge en
julienne

* 150 g courgette en demi-lunes
+ 100 g carotte en julienne

+ 80 g oignon rouge tranché

+ 2 gousses dail (6 g), hachées

Cuisson: 15 min

Portions: 4

+ 1 c. a café gingembre rapé
(facultatif)

Sauce

+ 2 C. a soupe sauce soja réduite
en sel

+ 2 . a café jus de citron

+ 1 c. a café flocons de chili
(facultatif)

+ 1 c. a café miel ou substitut
(facultatif)

Garniture (optionnel)

+ 10 g coriandre/persil frais
haché

+ 5 g graines de sésame grillées

1. Mariner les fruits de mer : Mélanger crevettes,
calamars et pétoncles avec le jus de citron, l'ail en
poudre, le sel et le poivre. Laisser mariner 10 min.

2. Cuisson : Chauffer une grande poéle ou un wok
graissé. Saisir les fruits de mer par portions 2-3 min,
jusqu'a ce qu'ils soient bien dorés. Réserver. Dans

la méme poéle, faire sauter l'ail, le gingembre et les
Iégumes 4-5 min jusqu'a tendreté.

3. Finaliser le plat : Remettre les fruits de mer dans la
poéle. Ajouter sauce soja, jus de citron, flocons de chili
et éventuellement un filet de miel ou édulcorant. Bien
mélanger.

4. Servir : Dresser chaud, garni de coriandre, persil ou
graines de sésame.



Nouilles de Légumes (8 variétés)

Préparation: 10 min Cuisson: 0 min Portions: 2-4

Choisissez un légume
parmi les options
suivantes:

- Courge butternut (~500 g)
- Betterave (~500 g)

- Concombre (~500 g)

- Carotte (~500 g)

- Radis daikon (~500 g)

- Courgette d'été (~500 g)
- Chou-rave (~500 g)

- Courgette (~500 g)

Légumes a spiraliser :

« Courge butternut : Utiliser le col pelé,
spiraliser.

« Betterave : Eplucher, puis spiraliser.

+ Concombre anglais : Non pelé, en
spirales ou julienne.

+ Carotte : Brosser ou éplucher, puis
spiraliser/julienne.

« Radis daikon : Eplucher si besoin,
spiraliser.

« Courgette (jaune ou verte) : Spiraliser
ou faire des rubans, pelage facultatif.

* Chou-rave : Eplucher les bords,
spiraliser.

Modes de cuisson:

« Cru : Parfait pour salades croquantes.
* Blanchi : 30 sec dans I'eau bouillante
salée, puis refroidi a I'eau froide.

* Sauté : 1-2 min a feu moyen avec spray
cuisson ou un filet d'eau.
Assaisonnement & service

Mélanger avec une sauce (pesto,
marinara, tahini...) ou intégrer dans des
soupes, bols ou sautés. Garnir d’'herbes
fraiches, graines ou noix selon les envies.

Dorade au Four

Préparation: 15 min | Cuisson:25 min | Portions: 2

+ 2 dorades entieres
(environ 300-400 g
chacune, nettoyées et
écaillées)

+ 1 cuil. a soupe d'huile
d'olive

« 1 citron, tranché
finement (plus des
quartiers pour servir)

* 4 gousses d'ail, tranchées
+ 4-5 brins de romarin ou
thym frais

* Sel et poivre noir
fraichement moulu, au
golt

+ 1/2 tasse de vin blanc sec
(facultatif)

1. Préchauffer le four a 200°C. Recouvrir
une plaque ou un plat de papier cuisson,
ou graisser légerement.

2. Préparer le poisson: Rincer la dorade,
la sécher. Faire 2-3 incisions peu
profondes de chaque c6té pour une
cuisson homogene.

3. Assaisonner et farcir: Frotter l'intérieur
et I'extérieur avec huile d'olive, sel,
poivre. Farcir la cavité avec des tranches
de citron, de l'ail et du romarin ou thym.
4. Disposer: Déposer la dorade sur la
plaque. Ajouter des tranches de citron et
des herbes autour. Verser un peu de vin
blanc (optionnel) pour plus d’humidité.

5. Cuisson: Cuire 20-25 min selon la taille.
Le poisson est prét quand la chair est
opaque et se détache facilement.

6. Servir: Transférer sur un plat, garnir de
citron frais et d’herbes hachées. Servir
chaud.






Poivrons farcis

Préparation: 15 min Cuisson: 35 min Portions: 4

+ 4 poivrons de taille moyenne (toutes couleurs)

+ 400 g de dinde ou de poulet haché (complétement maigre)
+ 1 tasse (environ 150 g) de riz de chou-fleur

+ 1 oignon moyen, finement haché

+ 1 carotte moyenne, rapée

+ 2 gousses d'ail, émincées

+ 1 tasse (240 g) de tomates en conserve, sans sucre ni sel
ajoutés

+ 2 cuil. a soupe de concentré de tomate, sans sucre ajouté
+ 1 cuil. a café d'assaisonnement italien

+ 1 cuil. a café de paprika fumé

+ 2 cuil. a soupe de persil frais, haché (plus extra pour la
garniture)

+ Sel et poivre au golt

+ 1 tasse (250 ml) de bouillon de lIégumes, faible en sodium ou
maison

1. Préparer les poivrons: Couper les chapeaux, retirer graines
et membranes. Rincer, réserver. Garder les chapeaux pour
servir de couvercles si souhaité.

2. Faire la garniture: Faire revenir l'oignon, la carotte et l'ail 3-4
min dans une poéle antiadhésive. Ajouter la dinde ou le poulet
haché, cuire jusqu'a ce qu'il soit bien cuit. Incorporer le riz de
chou-fleur, tomates concassées, concentré de tomate, épices
italiennes, paprika, persil, sel, poivre. Cuire 3-5 min jusqu’a
|égere épaississement.

3. Farcir: Remplir les poivrons de garniture. Tasser sans trop
remplir. Replacer les chapeaux si utilisé.

4. Cuisson: Disposer les poivrons dans une cocotte. Verser

du bouillon autour (jusqu’a mi-hauteur). Porter a ébullition,
couvrir, mijoter 30-35 min jusqu'a tendreté.

5. Servir: Déposer les poivrons dans les assiettes, arroser d'un
peu de bouillon, parsemer de persil.



Poulet Stroganoff

Préparation: 20 min | Cuisson: 25 min | Portions: 4

+ 600 g de poitrine de
poulet (sans os, sans peau)
+ 2 cuil. a soupe de yaourt
grec nature sans matiére
grasse

+ 1 cuil. a soupe de
concentré de tomate

* 2 oignons moyens
(finement tranchés)

+ 1,5 tasse de bouillon

de poulet sans matieres
grasses

+ 1/2 cuil. a café de poudre
d'ail (facultatif)

+ Sel et poivre noir (au
go(t)

+ Spray de cuisson (selon
besoin)

1. Préparer le poulet : Rincer la poitrine
de poulet, sécher, puis couper en
tranches fines, puis en laniéres.

2. Faire la sauce : Dans une petite
casserole, mélanger le yaourt grec, le
concentré de tomate et le bouillon. Saler,
poivrer, chauffer a feu doux jusqu'a
frémissement. Réserver.

3. Cuire les oignons : Vaporiser une
grande poéle antiadhésive de spray
cuisson. Faire revenir les oignons
émincés 3-4 min a feu moyen, jusqu'a ce
qu'ils soient tendres.

4. Ajouter le poulet : Incorporer les
laniéres de poulet, cuire 5-6 min en
remuant jusqu’a ce qu'elles soient bien
cuites.

5. Mijoter avec la sauce : Verser la sauce
sur le mélange, réduire le feu et mijoter
15-20 min jusqu’a ce qu’elle épaississe
légérement.

6. Servir : Dresser chaud, avec des
herbes fraiches. Accompagner de riz de
chou-fleur, légumes vapeur ou nouilles
de courgettes.

Cal: ~150 kcal * Prot: 26 g* Glu: 4 g+ Lip: 1 g*Fib:1g

Bol de tofu et brocoli

Préparation: 30 min | Cuisson:45 min | Portions: 4

Pour les bols :

+ 2 tasses de riz de chou-
fleur, préparé

+ 1 portion de brocoli cuit a
I'air ou roti

+ 1 portion de tofu cuit a l'air
ou au four (sans huile)

+ 50 g de radis daikon ou
radis rouge, finement tranché
* 50 g de micro-pousses ou
jeunes feuilles de salade

+ 1 c. a soupe de graines de
sésame (facultatif, 15 g)

* Flocons de piment rouge
(facultatif)

* Sel de mer, au go(t

Sauce carotte-gingembre :

* 3/4 tasse de carottes
hachées (120 g)
*1/3a1/2tasse d'eau (80 a
120 ml)

+ 2 c. a soupe de vinaigre de
riz (30 ml)

+ 2 c. a thé de gingembre frais
haché (10 g)

+ 1/4 c. a thé de sel de mer

1. Préparer la vinaigrette : Préchauffer le
four a 200°C. Rétir les carottes hachées
sur une plaque recouverte de papier
cuisson avec un peu d'eau pendant
20-25 min, jusqu’a tendreté. Mixer avec
I'eau, le vinaigre de riz, le gingembre et
le sel jusqu’a obtention d'une sauce lisse.
Ajouter de I'eau au besoin. Réfrigérer
jusgqu'au moment de servir.

2. Composer les bols : Répartir 1/2 tasse
de riz de chou-fleur dans chaque bol.
Ajouter le brocoli réti ou cuit a l'air, les
cubes de tofu croustillants, les radis
tranchés et les micro-pousses ou salade.
3. Assaisonner et servir : Napper les

bols de vinaigrette carotte-gingembre.
Saupoudrer de graines de sésame,
flocons de piment rouge et sel de mer.
Servir avec un peu de vinaigrette en plus,
si désiré.

Cal: ~180 kcal * Prot: 15g* Glu: 12 g Lip: 4 g+ Fib:5 g




Poulet braisé a la courge épicée

Préparation: 2

*+ 300 g de poitrine de
poulet coupée en dés

*+ 300 g de potiron coupé
en dés

+ 1 oignon moyen (150 g)
coupé en dés

+ 2 gousses d'ail (10 g)
hachées

+ 1 cuil. a café de curcuma
en poudre (5 g)

+ 1/2 cuil. a café de paprika
en poudre (2 g)

+ 1 cuil. a café d'huile
d'olive (5 ml)

+ 200 ml de bouillon de
l[égumes

+ Sel au go(t

« Poivre noir au goGt

« Romarin frais pour la
garniture

Cuisson: 30 min

Portions: 10 min

1. Saisir le poulet: Faites chauffer une
grande poéle a feu moyen et ajoutez
I'huile d'olive. Faites revenir le poulet
pendant 5-6 min jusqu'a ce qu'il soit
doré. Transférez-le dans une assiette.

2. Cuire les légumes: Dans la méme
poéle, ajoutez I'oignon et l'ail. Faites cuire
pendant 2-3 min jusqu’a ce qu'ils soient
ramollis. Ajoutez le potiron, le curcuma
et le paprika. Faites cuire pendant 3 min
supplémentaires, en remuant de temps
en temps.

3. Mijoter: Remettez le poulet dans la
poéle et versez le bouillon de légumes.
Couvrez et laissez mijoter a feu doux
pendant 20 min, en remuant de temps
en temps, jusqu’a ce que le potiron soit
tendre.

4. Finaliser & servir : Découvrir,
assaisonner selon godt et laisser réduire
2 min. Servir chaud, garni d'un brin de
romarin frais.

Spaghetti Shirataki au Thon

Préparation: 5 min

* 1 paquet de nouilles
Shirataki (200 g)

+ 2 gousses d'ail (6 g),
finement tranchées

« Zeste de 1 citron (5 g)
+ 2 boites de thon dans
I'eau (210 g au total),
égoutté

1 cuil. a soupe de jus de
citron frais (15 ml)

* 2 cuil. a soupe de
persil frais (10 g), haché
grossierement

+ Sel, au golt

* Poivre noir, au goQt

Cuisson: 10 min

Portions: 2

1. Préparer les nouilles : Rincer les
nouilles Shirataki a I'eau froide, puis les
faire bouillir 1-2 min. Egoutter, sécher
soigneusement.

2. Sauter l'ail: Chauffez une poéle
antiadhésive a feu moyen et vaporisez
légérement d’huile de cuisson. Ajoutez
I'ail tranché et faites sauter pendant

30 secondes jusqu'a ce qu'il devienne
parfumé.

3. Cuire les nouilles: Ajoutez les nouilles
Shirataki préparées dans la poéle et
faites sauter pendant 1 a 2 min, en
mélangeant bien.

4. Ajouter les saveurs: Saupoudrez

le zeste de citron sur les nouilles et
mélangez. Ajoutez le thon égoultté, le
jus de citron, le persil, le sel et le poivre
noir. Remuez jusqu'a ce que tous les
ingrédients soient combinés et bien
réchauffés.

5. Servir : Dresser dans des bols,
parsemer de persil frais si désiré, et
servir chaud.



Brochettes de Poulet au Four
avec Poivron Doux

Préparation: 10 min + 1 h 30 (marinade) Cuisson: 20 min Portions: 3

* 3 gousses d'ail, émincées 1. Préparer la marinade: Mélanger ail

+ 1 cuil. a soupe d'huile émincé, sauce soja, poivre noir, huile
d'olive (facultatif) d'olive (et miel si utilisé).

+ 100 g de miel liquide 2. Mariner le poulet: Couper le poulet
(facultatif) en morceaux. Les enrober de marinade,
*1/2 -1 cuil. a café de couvrir et laisser reposer 30-60 min au
poivre noir moulu (ajuster frais.

selon le goQt) 3. Préparer les Iégumes: Couper les

+ 80 ml de sauce soja poivrons en morceaux de taille similaire
* 3-4 poitrines de poulet, au poulet. Ajouter tomates cerises ou
coupées en morceaux de oignons si désiré.

la taille d'une bouchée 4. Assembler les brochettes: Alterner

+ 2 poivrons doux, coupés poulet et [égumes sur des brochettes
en morceaux (bois ou métal). Si en bois, les tremper

* Herbes fraiches, pour la 15-20 min. Badigeonner de marinade.
garniture (facultatif) 5. Cuire: Préchauffer le four a 200°C.

Placer les brochettes sur une plaque
en suspension. Cuire 15-20 min jusqu’'a
cuisson compléte.

6. Servir: Parsemer d’herbes

fraiches. Déguster chaud avec un
accompagnement ZéroPoint.

Maquereau au four a la
moularde

Préparation: 15 min Cuisson: 25 min Portions: 2

+ 1 grand maquereau (frais 1. Préparer la sauce: Mélanger yaourt
ou congelé) grec, moutarde, jus de citron et sauce

+ 1 cuil. a café de moutarde soja. Remuer jusqu'a consistance lisse.
(douce ou Dijon) Réserver.

+ 1 cuil. a soupe de yaourt 2. Préparer le poisson: Si le maquereau
grec sans matieres grasses est congelé, le nettoyer encore dur.

+ 1 cuil. a soupe de sauce Retirer téte, queue et entrailles. Bien
soja (faible en sodium) rincer et enlever la membrane noire.

+ 1 cuil. a soupe de jus de 3. Assaisonner: Une fois décongelé,
citron faire des entailles sur le dos. Couper

+ Poivre noir au goQt I'oignon en demi-lunes et les glisser dans
+ 40 g d'oignon doux, les entailles et I'intérieur du poisson.
coupé en demi-lunes Badigeonner généreusement de sauce.

4. Cuisson: Préchauffer le four a 200°C.
Disposer le maquereau sur une plaque
ou dans un plat tapissé. Cuire 20-25 min
jusqu'a ce qu'il soit doré et bien cuit, sans
le dessécher.

5. Servir: Transférer dans un plat de
service. Accompagner de légumes
vapeur, salade verte ou purée de chou-
fleur pour un plat 100 % ZéroPoint.




+ 400 g de mélange de
fruits de mer (crevettes,
moules, calamar, poulpe,
et filets de poisson),
nettoyé et coupé en
morceaux de la taille
d'une bouchée

+ 1 petit chou-fleur, rapé
ou traité en morceaux de
taille riz

+ 1 cuil. a soupe d'huile
d'olive

+ 1 oignon, finement
haché

+ 1 poivron, coupé en dés
1 courgette, coupée en
dés

+ 2 gousses d'ail, hachées
+ 1 boite (400 g) de
tomates en dés

+ 1/2 tasse de pois
congelés

* 1/2 cuil. a café de
paprika

* 1/4 cuil. a café de
filaments de safran

(ou de curcuma en
remplacement)

* 1/2 cuil. a café de
paprika fumé (facultatif,
pour plus de saveur
fumée)

+ 1/2 tasse de bouillon de
légumes

* Le jus de 1 citron

+ Sel et poivre, au go(t

+ Persil frais, haché pour
la garniture

» Quartiers de citron,
pour servir

Paella de Fruits de Mer avec Riz
de Chou-Fleur et Légumes

Préparation: 15 min

Cuisson: 30 min

Portions: 4

1. Préparer le riz de chou-fleur: Mixer ou raper jusqu’a texture de riz.

Réserver.

2. Cuire les légumes: Chauffer 1 c. a café d’huile d'olive dans une grande
poéle. Faire revenir 'oignon, le poivron et la courgette 5 min. Ajouter

I'ail, cuire 1-2 min.

3. Ajouter la base: Incorporer tomates en dés, petits pois, paprika,
safran (ou curcuma), paprika fumé. Saler, poivrer. Mijoter 3-4 min.

4. Cuire les fruits de mer: Pousser les légumes d'un c6té, ajouter les
fruits de mer de I'autre. Cuire 5-7 min jusqu’a cuisson compléte. Bien

égoutter s'ils étaient congelés.

5. Ajouter le riz: Incorporer le riz de chou-fleur, le bouillon et le jus de
citron. Mélanger, couvrir et cuire 8-10 min a feu doux.
6. Servir: Garnir de persil frais. Servir chaud avec quartiers de citron.

Galettes de poulet aux légumes

Préparation: 30 min | Cuisson: 35-40 min | Portions: 20 galettes

+ 500 g de poulet haché

+ 200 g de brocoli

+ 200 g de chou-fleur

+ 200 g de courgette (rapée
ou finement hachée)

+ 100 g de carotte (rapée)

+ 120 g d'oignon (1 moyen),
finement haché

* 1/2 cuil. a café d'ail en
poudre

+ 3-5 brins de persil frais,
finement hachés

* 3/4 cuil. a café de sel (ou
selon goQt)

* 1/4 cuil. a café de poivre
noir moulu (ou selon godt)
* 1 cuil. a café d’huile
d'olive

1. Préparer les légumes: Séparer brocoli
et chou-fleur en petits bouquets. Raper
la courgette et la carotte, hacher 'oignon.
2. Blanchir: Faire bouillir de l'eau.
Blanchir brocoli et chou-fleur 2 min,

puis plonger dans de I'eau glacée 2 min.
Egoutter soigneusement.

3. Hacher finement: Mixer brocoli, chou-
fleur et oignon par étapes jusqu'a texture
fine.

4. Préparer la farce: Mélanger dans un
grand bol le poulet haché, les légumes,
carotte, persil, ail en poudre, sel, poivre
et un filet d'huile d'olive. Laisser reposer
10 min.

5. Former et cuire: Préchauffer le four

a 180°C. Tapisser une plaque de papier
cuisson légérement graissé. Former env.
20 galettes, disposer sur la plaque, verser
50 ml d'eau autour. Cuire 35-40 min
jusgu’a ce qu'elles soient dorées.

6. Servir: Déguster chaud avec des
légumes vapeur, salade ou sauce légere.






Lasagnes sans pates a la dinde et courgettes

Préparation: 20 min

Courgettes

+ 2 courgettes moyennes
(400 g), tranchées dans la
longueur

*1/2 c. athé de sel

Dinde hachée

+ 300 g de dinde (ou poulet)
hachée

+ 1 petit oignon (100 g),
finement coupé

+ 1 gousse d'ail (5 g), hachée
+ 1 c. athé de paprika fumé
* 1 c.athé de cumin moulu
* 1/2 c. a thé de thym séché
*1/2 c. a thé de sel

* 1/4 c. a thé de poivre noir
*1/2 c. athé de flocons de

Cuisson: 35 min Portions: 4

chili (facultatif)

Légumes

* 1 poivron rouge (150 g), en
dés

+ 1 carotte (100 g), rapée

* 2 tomates moyennes (240
g), en dés

+ 1 gousse d'ail (5 g), hachée
+ 1 c.athé d'origan séché

+ 1 c. athé d'huile d'olive

+ Sel et poivre

Autres

+ 200 ml de jus de tomate
non sucré

* Persil frais ou basilic haché
(garniture)

1. Préparer les courgettes: Disposer les tranches sur du papier
absorbant, saupoudrer de sel et laisser reposer 10 min.
Tamponner pour retirer 'humidité.

2. Cuire la dinde: Faire revenir la dinde hachée avec l'oignon et
I'ail dans une poéle. Cuire 5 min, ajouter paprika, cumin, thym,
sel, poivre, chili. Cuire encore 3 min. Réserver.

3. Cuire les [égumes: Dans la méme poéle, chauffer un

peu d'huile. Sauter poivron, carotte, ail, tomates 7-8 min.
Assaisonner d'origan, sel, poivre. Réserver.

4. Assembler: Préchauffer le four a 180°C. Dans un plat,
superposer courgettes, mélange de dinde, [égumes. Répéter
les couches et finir par des courgettes.

5. Cuisson: Verser le jus de tomate, couvrir de papier alu.
Cuire 25 min, retirer l'alu et cuire encore 10 min pour dorer.

6. Servir: Laisser reposer 5 min avant de couper. Garnir de
persil ou basilic.



Bar roti au four avec haricots

verts

Préparation: 10 min

« 2 filets de bar (environ
150-200 g chacun)

+ 200 g de haricots verts

+ 2 cuil. a soupe d'huile
d'olive

+ 2 gousses d'ail, émincées
+ 1 citron, coupé en
quartiers

+ 2 cuil. a soupe de persil
frais, haché

* 1/2 cuil. a café de sel (a
ajuster selon godt)

+ 1/4 cuil. a café de poivre
noir moulu (a ajuster selon
godt)

* 1/4 cuil. a café de paprika
(optionnel, pour plus de
saveur)

+ Spray de cuisson (pour
graisser la plaque de
cuisson)

Cuisson: 30 min

Portions: 2

1. Cuire le bar : Préchauffer le four a
180°C. Déposer les filets de bar sur une
plaque graissée, arroser d'1 cuil. a soupe
d’huile d'olive, assaisonner (sel, poivre,
paprika), presser le jus d'un demi-citron
et disposer les quartiers restants autour.
Cuire 20-25 min en arrosant a mi-cuisson
avec le jus.

2. Préparer les haricots : Pendant ce
temps, faire chauffer I'nuile restante
dans une poéle. Faire revenir l'ail 30 sec,
puis ajouter les haricots verts. Sauter 5-7
min jusqu'a tendreté croquante. Saler,
poivrer.

3. Servir : Dresser le poisson et les
haricots dans les assiettes. Parsemer de
persil haché et arroser d'un filet de citron
frais.

Poivrons ou Courgettes Farcies
avec Chimichurri

Préparation: 15 min

Légumes farcis

* 2 gros poivrons ou 2
courgettes moyennes,
coupés en deux et évidés

* 1 1/2 tasse (environ 250 g)
de pois chiches cuits, rincés
+ Spray de cuisson ou un
filet d'huile d'olive

+ Sel et poivre noir, au godt
Sauce chimichurri

+ 1 tasse de persil frais
haché

* 1/4 tasse de coriandre
hachée (optionnel)

+ 2 gousses d'ail hachées

+ 2 cuil. a soupe de vinaigre
de vin rouge ou jus de citron
* 1/4 cuil. a café de flocons
de piment rouge (optionnel)
+ Sel et poivre noir, au godt
Garniture (facultative)

+ Tomates cerises tranchées
ou concombre en dés

Cuisson: 30 min

Portions: 4

1. Préparer les légumes: Préchauffer

le four a 200°C. Déposer les moitiés

de poivrons ou courgettes sur une
plaque avec papier cuisson. Vaporiser
légérement d’huile et assaisonner de sel,
poivre.

2. Rétir: Cuire 15-20 min jusqu’a ce qu'ils
soient tendres mais gardent leur forme.
3. Préparer les pois chiches: Ecraser
grossierement la moitié. Mélanger avec
les pois restants, saler et poivrer.

4. Faire le chimichurri: Mélanger persil,
coriandre (optionnel), ail, vinaigre ou
citron, flocons de piment, sel et poivre.
Ajuster selon goQt.

5. Farcir: Remplir les légumes rotis du
mélange de pois chiches.

6. Derniere cuisson: Remettre au four 10
min.

7. Assaisonner: Napper de sauce
chimichurri.

8. Servir: Garnir de tomates cerises ou
concombre en dés. Servir chaud ou tiéde.




Salade détox

Préparation: 4

*+ 300 g de chou blanc,
finement rapé

+ 100 g de betterave crue,
rapée ou en julienne

+ 100 g de carotte, rapée
ou en julienne

*Jus de 1 citron

+ 1 pomme, rapée

+ 1 gousse d'ail, finement
hachée (facultatif)

* Herbes fraiches (persil,
aneth, ou coriandre),
hachées (facultatif)

* Sel et poivre noir
fraichement moulu, au
go(t

Cuisson: 0 min Portions: 10 min

1. Préparer les |égumes: Rapez finement
le chou. Rapez ou coupez la betterave et
la carotte en julienne. Rapez la pomme
pour une touche de douceur naturelle.

2. Mélanger les ingrédients: Dans un
grand bol, combinez le chou, la betterave
et la carotte. Massez légérement les
l[égumes avec vos mains pour les
attendrir et libérer leurs jus.

3. Ajouter de la saveur: Arrosez de jus de
citron frais.

(Facultatif) Ajoutez la pomme rapée, l'ail
haché et les herbes coupées pour plus
de profondeur de saveur.

4. Assaisonner et servir: Assaisonnez
avec une pincée de sel et de poivre noir
selon votre got. Mélangez bien et servez
immédiatement, ou laissez reposer 10-15
min pour permettre aux saveurs de se
mélanger.

Crevettes au Coriandre et Citron

Vert

Préparation: 5 min

+ 700 g de crevettes jumbo,

pelées et déveinées

* 1/4 cuil. a café de cumin
moulu

+ 1/8 cuil. a café de cumin
moulu

+ Sel kasher, au got

* Poivre noir fraichement
moulu, au goGt

* 1 cuil. a café d'huile
d'olive extra vierge

+ 5 gousses d'ail, écrasées
* 2 cuil. a soupe de jus de
lime (30 ml), provenant
d’'une lime moyenne

* 3-4 cuil. a soupe de
coriandre fraiche hachée

Cuisson: 5 min

Portions: 4

1. Nettoyer et assaisonner les crevettes:
Enlevez la coquille des crevettes en
partant des pattes, puis déveinez en
pratiquant une coupure légére sur le
dos et en retirant le fil noir. Assaisonnez
uniformément les crevettes de cumin, de
sel et de poivre.

2. Cuisson par lots : Chauffer une grande
poéle antiadhésive a feu moyen-vif.
Ajouter 1/2 c. a café d’huile et cuire la
moitié des crevettes 2 min sans remuer,
puis retourner et cuire encore 1 min.
Réserver.

3. Terminer la cuisson : Répéter avec le
reste des crevettes et d’huile. Ajouter l'ail
en fin de cuisson, mélanger doucement
jusqu’a ce qu'elles soient opaques.

4. Assembler et servir : Remettre les
premiéres crevettes dans la poéle,
arroser de jus de lime, parsemer de
coriandre fraiche, mélanger et servir.



Légumes Rotis et Bouchées de

Calmars

Préparation: 15 min

Légumes rotis

+ 1 courgette moyenne, en
cubes

* 1 poivron (rouge, jaune ou
orange), en carrés de 2,5 cm
+ 1 1/2 tasse de citrouille,
pelée et en cubes (env. 2,5
cm)

* 1 c. athé de paprika fumé
1 c. athé de poudre d'ail

* Sel, poivre noir, au goQt

+ Spray de cuisson ou filet
d’huile d'olive

Calmars sautés

+ 300 g d'anneaux ou de
laniéres de calmar nettoyés
+ 1 gousse d'ail émincée

1 c. athé de zeste de citron
+ 1 c.asoupe de jus de
citron

* 1 c. athé de persil frais
haché

+ Pincée de flocons de chili
(facultatif)

Cuisson: 25 min

Portions: 4

1. Rotir les légumes: Préchauffer le four
4 200°C. Etaler courgettes, poivrons et
cubes de citrouille sur une plaque avec
papier cuisson. Vaporiser légérement,
assaisonner avec paprika fumé, ail en
poudre, sel, poivre. Mélanger. Rotir 20-25
min, en remuant a mi-cuisson.

2. Cuire les calmars: Chauffer une poéle
antiadhésive a feu moyen-vif. Vaporiser
Iégérement. Faire revenir l'ail 30 sec.
Ajouter les anneaux de calmar, cuire
2-3 min jusqu’a ce qu'ils deviennent
opaques. Ajouter zeste et jus de citron,
flocons de chili, sel, poivre. Cuire encore
30 sec. Parsemer de persil frais.

3. Assembler: Transférer les légumes
rétis dans un grand plat. Ajouter les
calmars, mélanger délicatement. Servir
chaud, avec persil ou un filet de citron.

Saumon au four et sauce aux

herbes

Préparation: 10 min

Pour le saumon :

+ 1,5 kg de filet de saumon
+ Sel, au go(t

* 2 3 3c.athé d'huile d'olive
ou spray de cuisson

Pour la sauce :

+ 1/3 tasse (80 g) de
compote de pommes sans
sucre(ou1a?2c.athé
d'érythritol)

+ 1/3 tasse (80 g) de
moutarde de Dijon

* 3 a4 gousses dail (15 g),
finement hachées

*11/2 c. a soupe (20 ml) de
jus de citron

*21/2 c. a soupe (40 ml) de
yaourt grec 0 % MG (ou 20
ml d’huile d'olive)

+ 2 c.asoupe (10 g) d'aneth
frais, haché

+ 1 c. athé de thym séché

+ 1 c.athé dorigan séché
(facultatif)

Cuisson: 15 min

Portions: 4

1. Préchauffer le four a 200°C. Tapisser
une plaque de papier aluminium +
parchemin.

2. Préparer le saumon: Rincer et sécher
les filets. Badigeonner légérement d’huile
d'olive ou vaporiser. Saler.

3. Préparer la sauce: Mélanger compote
de pommes, moutarde, ail, jus de citron,
yaourt grec, aneth, thym, origan et une
pincée de sel jusqu’a texture lisse.

4. Assembler: Déposer les filets sur la
plagque. Les napper généreusement de
sauce.

5. Cuisson: Enfourner 10-15 min selon
I'épaisseur, jusqu'a ce que le saumon
soit cuit mais moelleux. Si besoin, laisser
reposer 2-3 min hors du four pour finir la
cuisson.

6. Servir: Garnir d'aneth ou de persil frais.
Déguster chaud avec [égumes vapeur ou
salade verte.




Beignels de courgette avec sauce

au yaourt

Préparation: 10 min | Cuisson: 15min | Portions: 2-3

Pour les fritters:

* 2 courgettes moyennes
(300 g), rapées

+ 1 gousse d'ail (5 g),
émincée

« 1 ceuf

+ 1 c. a soupe de farine de
pois chiche (20 g)

+ Sel au godt

* Poivre noir au golt

1 c. athé de spray d’huile
d’olive (pour la cuisson)

Pour la sauce au yaourt:

+ 100 ml de yaourt grec 0%
1 c. athé dejus de citron
(5ml)

* Aneth séché au godt

1. Préparer les courgettes: Raper, saler
et laisser reposer 5 min. Essorer 'exces
d'eau avec les mains ou un torchon.

2. Faire la pate: Mélanger courgettes, ail,
ceuf, farine de pois chiche, sel et poivre
jusgu’a consistance homogene.

3. Cuisson: Chauffer une poéle avec un
spray d’huile. Former des petits fritters a
la cuillere. Cuire 2-3 min de chaque cété
jusqu’a ce qu'ils soient dorés et fermes.
4. Préparer la sauce: Mélanger le yaourt
grec, jus de citron et aneth séché jusqu’'a
consistance lisse.

5. Servir: Disposer les fritters dans une
assiette. Napper de sauce ou servir a
part.

Cal: 160 * Prot:9g*Glu: 10 g Lip:6 g+ Fib:2 g

Poulet sauce Buffalo

Préparation: 5 min | Cuisson: 4-6 heures | Portions: 6

* 4 (115 g) poitrines de
poulet désossées et sans
peau

* 1/2 tasse (120 ml) de
sauce Buffalo Frank’s

+ 1/2 paquet (14 g) de
mélange de dressing et
assaisonnement Ranch
Hidden Valley Original

* 1/2 tasse (120 g) de
yaourt grec nature sans
matiére grasse

1. Combiner les ingrédients dans la
mijoteuse:

Placez les poitrines de poulet dans la
mijoteuse. Ajoutez la sauce Buffalo et
le mélange d'assaisonnement Ranch.
Couvrez et faites cuire a feu doux
pendant 4-6 heures.

2. Effilocher le poulet et ajouter le yaourt:
Apres la cuisson, effilochez le poulet
avec deux fourchettes directement
dans la mijoteuse. Ajoutez le yaourt
grec et mélangez bien. Couvrez et
faites cuire a feu doux pendant 30 min
supplémentaires.

3. Servir et garnir:

Transférez dans un plat de service, si
désiré. Garnissez avec de la sauce Buffalo
supplémentaire ou des oignons verts
tranchés. Servez avec des batonnets de
céleri, des batonnets de carottes, ou
d'autres dips.

Cal: 92 « Prot: 15 g * Glu: 2 g * Lip: 2 g * Sodium: 273 mg






Smoothie Vert Tropical

Préparation: 5 min Cuisson: 0 min (pas de cuisson nécessaire)

+ 1 tasse d'épinards frais

+ 1 tasse d'eau de coco non sucrée

» 1/2 tasse de morceaux d'ananas
*1/2 banane

+ 1/2 tasse de morceaux de mangue
+ Cubes de glace

Portions: 1

1. Placer les ingrédients:

Placez tous les ingrédients dans un blender.

2. Mixer:

Mixez jusqu'a obtenir une texture lisse et crémeuse.
3. Servir:

Versez dans un verre et servez bien frais.



Smoothie au kaki et au potiron

Préparation: 10 min | Cuisson: 15 min | Portions: 2-3

+ 2 kakis

+ 150 g de chair de courge
+ 2 cuil. a soupe de jus de
citron

+ 500 ml de jus d'orange

+ Vanilline, au golt

* Menthe, pour la garniture

1. Préparer la purée de courge:

Coupez la courge en morceaux, faites-

la mijoter avec 2 a 3 cuil. a soupe de

jus d'orange pendant 15 min jusqu’a ce
gu'elle devienne tendre, puis écrasez-la.
2. Préparer le kaki:

Pelez les kakis, retirez les graines et
hachez la chair.

3. Mixer:

Ajoutez le kaki, la purée de courge, le jus
d'orange, le jus de citron et la vanilline
dans un blender. Mixez jusqu’a obtenir
une texture lisse.

4. Réfrigérer et servir:

Réfrigérez pendant 30 min. Garnissez de
menthe et dégustez !

Cal:36*Prot: 1g°Glu:9g-Lip:0geFib:3g

Smoothie Fraise Mangue

Préparation: 5min | Cuisson:0 min | Portions: 2

+ 1 tasse (150 g) de fraises,
équeutées

+ 1/2 tasse (75 g) de
morceaux de mangue

+ 1 tasse (240 ml) d'eau ou
d'eau de coco non sucrée
+ 4-5 glacons

1. Mélanger les ingrédients:

Ajoutez les fraises, les morceaux de
mangue, I'eau ou l'eau de coco et les
glacons dans un blender.

2. Mixer:

Mixez a haute vitesse jusqu'a ce que la
texture soit lisse et crémeuse.

3. Servir:

Versez dans des verres et servez
immédiatement.

Cal: ~70 * Prot: ~1 g * Glu: ~18 g * Lip: 0 g * Fib: ~3 g

;A




Smoothie a la carotte et au céleri

Préparation: 2-3 | Cuisson: Aucun | Portions: 10 min

+ 2-3 branches de céleri
* 1 carotte moyenne

+ 1 orange (pour le jus)
+ 1 cuil. a soupe de miel
(ajuster au godt)

1. Préparer les légumes: Raper finement
la carotte. Trancher finement le céleri,
feuilles tendres incluses si souhaité.

2. Mixer: Mettre carotte et céleri dans un
blender. Mixer jusqu’a obtention d’'une
purée épaisse.

3. Ajouter le liquide: Presser le jus
d'orange et 'ajouter au blender avec le
miel. Mixer de nouveau jusqu’a texture
lisse.

4. Ajuster et servir: Golter et sucrer
selon le besoin. Servir frais dans un verre
ou une moitié d'orange évidée pour une
touche originale.

Cal:22<Prot:1g°Glu:6ge°Lip:0g°*Fib:2g

Les smoothies et boissons

Smoothie Détox Vert

Préparation: 5min | Cuisson: Aucun | Portions: 2

+ 1 tasse de feuilles de kale
(30 g), tassées

+ 1 tasse d'épinards frais
(30 g), tassés

1 branche de céleri
(environ 40 g), hachée

* 1/2 concombre, tranché
(environ 50 g)

+ 1 pomme verte, épépinée
et coupée (environ 150 g)

¢ Jus de 1 citron (environ
30 ml)

+ 4-5 glacons

1. Combiner les ingrédients:

Ajouter le kale, les épinards, le céleri, le
concombre, la pomme, le jus de citron et
les glacons dans un blender.

2. Mixer:

Mixer a haute vitesse jusqu'a I'obtention
d'une texture lisse et crémeuse.

3. Servir:

Verser dans des verres et déguster
immédiatement.

Cal: ~65 * Prot: ~2g * Glu: ~14 g Lip: 0 g * Fib: ~4 g




Smoothie Céleri, Pomme et Kiwi

Préparation: 10 min | Cuisson: Aucun | Portions: 2

+ 1 Kiwi, pelé et coupé en
dés (90 g)

+ 30 g de céleri, coupé en
tranches

+ 100 g de pomme,
épépinée et coupée en dés
(peau optionnelle)

+ 10 g de feuilles de laitue,
hachées

+ 5 g de persil frais,
finement haché

+ Miel (optionnel): selon le
golt

+ 100 ml d'eau minérale
plate (ajuster a la
consistance désirée)

1. Préparer les ingrédients: Couper la
pomme et le kiwi en cubes. Trancher le
céleri. Hacher laitue et persil.

2. Mixer les fruits: Mettre pomme et
kiwi dans un blender, mixer jusqu’a
consistance lisse.

3. Ajouter les légumes: Ajouter céleri,
laitue, persil. Mixer jusqu’a texture
crémeuse.

4. Ajuster: Verser un peu d'eau minérale
selon la texture souhaitée, mixer
brievement.

5. Sucrer (optionnel): GoUter, ajouter du
miel si besoin, re-mixer.

6. Servir: Verser dans deux verres.
Déguster aussitot.

Cal: 26 kcal * Prot: 0,6 g* Glu: 6 g * Lip: 0,1 g Fib:1,5g

Smoothie au kaki, banane et

orange

Préparation: 10 min | Cuisson: Aucun | Portions: 1-2

+ 1 kaki

* 1 Banane

+ 1 Orange (pour le jus)
* Une pincée de cannelle
moulue

* Feuilles de menthe
(facultatif) pour la
garniture

1. Préparer les ingrédients: Couper la
banane. Peler le kaki, retirer les graines si
besoin. Presser le jus d'orange.

2. Mixer: Mettre kaki, banane, jus
d'orange et une pincée de cannelle dans
un blender.

3. Mixer jusqu’a lisse: Mixer a haute
vitesse jusqu'a texture lisse et crémeuse.
4. Servir: Verser dans un verre, ajouter
des feuilles de menthe si souhaité.
Déguster aussitot.

Cal:63¢Prot: 1g°Glu:15g°Lip:0ge*Fib:3 g




Smoothie aux baies gourmand

Préparation: 5min | Cuisson: Aucun | Portions: 2

+ 1 tasse de Fraises (150 g)
* 1/2 tasse de Framboises
(758)

+ 1/2 tasse de Myrtilles
(758)

+ 1/2 tasse de Mdres (75 g)
+ 1 tasse de Lait damande
non sucré ou eau (240 ml)
*+ 3-4 glacons

1. Mélanger les Ingrédients:

Mettre les fraises, les framboises, les
myrtilles, les mdres, le lait d'amande (ou
I'eau) et les glacons dans un blender.

2. Mixer:

Mixer a haute vitesse jusqu'a obtenir une
texture lisse et crémeuse.

3. Servir:

Verser dans des verres et servir
immédiatement, bien frais.

Cal: ~70 * Prot: ~1 g * Glu: ~18 g * Lip: 0 g * Fib: ~4 g

Smoothie rafraichissant
concombre et melon

Préparation: 5min | Cuisson: Aucun | Portions: 2

* 1 tasse de melon miel,
coupé en dés

+ 1 concombre, pelé et
haché

* Quelques feuilles de
menthe fraiches

* Le jus de 1/2 citron

1 tasse d'eau

* Glagons

1. Mélanger les Ingrédients:

Ajoutez le melon miel, le concombre, les
feuilles de menthe, le jus de citron, I'eau
et les glacons dans un blender.

2. Mixer:

Mixer a haute vitesse jusqu'a obtenir une
texture lisse et crémeuse.

3. Servir:

Verser dans des verres et servir
immédiatement, bien frais.

Cal: ~60 * Prot: ~1 g * Glu: ~15 g * Lip: 0 g * Fib: ~2 g



iy

Congelez n’impor r
quel smoothie et
obtenez un




Préparation: 5 min | Cuisson: Aucun | Portions:2

+ 1 orange, pelée et segmentée
+ 1/2 pamplemousse, pelé

+ 1 tasse de thé vert froid

+ 1 tasse d'épinards bébé

* Glacons

Les smoothies et boissons

1. Mélanger les Ingrédients:

Ajoutez l'orange, le pamplemousse, le thé vert froid, les
épinards bébé et les glacons dans un blender.

2. Mixer:

Mixer a haute vitesse jusqu'a obtenir une texture lisse et
crémeuse.

3. Servir:

Verser dans des verres et servir immédiatement, bien frais.

:~70 ¢ Prot: ~1 g+ Glu: ~17 g Lip:0g* Fib:~3 g




Smoothie aux pommes épicées

Préparation: 5 min | Cuisson: Aucun | Portions:2

* 1 pomme moyenne,
évidée et tranchée

* 1/2 cuillere a café de
cannelle

+ 1 tasse de lait d'amande
non sucré

+ Glagons

1. Mélanger les Ingrédients:

Ajoutez la pomme tranchée, la cannelle,
le lait d'amande et les glacons dans un
blender.

2. Mixer:

Mixer a haute vitesse jusqu'a obtenir une
texture lisse et crémeuse.

3. Servir:

Verser dans des verres et servir
immédiatement.

Cal: ~60 * Prot: ~1 g * Glu: ~15 g * Lip: 0 g * Fib: ~3 g

Smoothie ananas et gingembre

Préparation: 5 min | Cuisson: Aucun | Portions:2

+ 1 tasse de morceaux
d'ananas

+ 1 cuillere a café de
gingembre rapé

+ 1 tasse de thé vert froid
ou d'eau

* Glagons

1. Mélanger les Ingrédients:

Ajoutez les morceaux d'ananas, le
gingembre rapé, le thé vert froid (ou
I'eau) et les glacons dans un blender.

2. Mixer:

Mixer a haute vitesse jusqu'a obtenir une
texture lisse et crémeuse.

3. Servir:

Verser dans des verres et servir
immédiatement bien frais.

Cal: ~50 * Prot: ~0,5g* Glu: ~13 g+ Lip:0g* Fib: ~2 g




Smoothie aux Baies et Agrumes

Préparation: 2 Cuisson: Aucun Portions: 5 min

+ 1/2 tasse de fraises 1. Mélanger les Ingrédients:

» 1/2 tasse de framboises Ajoutez les fraises, les framboises,

1 orange, pelée l'orange, I'eau ou le lait d'amande, et les

+ 1 tasse d’eau ou de lait glacons dans un blender.

d’amande non sucré 2. Mixer:

* Glagons Mixer a haute vitesse jusqu'a obtenir une
texture lisse et crémeuse.
3. Servir:

Verser dans des verres et déguster
immédiatement.

Smoothie tropical a la papaye et
aux épinards

Préparation: 5 min Cuisson: Aucun | Portions: 2

+ 1/2 tasse de morceaux de 1. Mélanger les Ingrédients:

papaye Ajoutez la papaye, les épinards, 'ananas,
+ 1 tasse d'épinards frais I'eau de coco et les glacons dans un

+ 1/2 tasse de morceaux blender.

d’ananas 2. Mixer:

+ 1 tasse d’eau de coco non Mixer a haute vitesse jusqu'a obtenir une
sucrée texture lisse et crémeuse.

* Glagons 3. Servir:

Verser dans des verres et déguster
immédiatement.




Salade de fruits au melon et a la

menthe

Préparation: 20 min

+ 1 petit cantaloup (~2.5 kg)
+ 1 petit melon miel (~2.5
kg)

+ 1 petit pasteque sans
graines (~2.5 kg)

+ 300 g de myrtilles (1
barquette)

+ 45 ml de jus de citron

(3 cuil. a soupe, jus de 1
citron)

+ 120 ml de sirop d'érable
(V2 tasse, ou remplacer par
du miel)

+ 20 feuilles de menthe
fraiche (de 3 tiges)

Cuisson: Aucun

Portions: 4

1. Préparer les melons: Couper en deux,
retirer les graines.

2. Former les boules: Utiliser une cuillere
a melon (ou biscuit) pour faire des
boules. Couper les sections utilisées pour
accéder a la chair fraiche, transférer les
boules dans un grand bol.

3. Ajouter les myrtilles: Les incorporer au
melon.

4. Préparer la sauce: Fouetter jus de
citron et sirop d'érable dans un petit bol.
5. Mélanger: Verser la sauce sur les fruits,
mélanger délicatement. Laisser reposer
5 min.

6. Ajouter la menthe: Hacher la moitié
des feuilles et les mélanger. Utiliser le
reste pour décorer.

Glace mangue et yaourt grec

Préparation: 10 min
heures) Portions: 1

+ 1 mangue mire

+ 1 tasse de yaourt grec
(0% de matieres grasses)
* 1 cuil. a café d'extrait de
vanille

Cuisson: 10 min (temps de congélation de 3

1. Préparer la Mangue:

Peler la mangue et la couper en
morceaux.

2. Mélanger les Ingrédients:

Ajouter la mangue, le yaourt et I'extrait
de vanille dans un mixeur. Mélanger
jusqu'a obtention d’'une consistance lisse.
3. Congeler le Mélange:

Verser le mélange dans des moules a
glace ou un contenant plat. Congeler
pendant 3 heures.

4. Servir:

Servir en tranchant le ‘plombir’ en
morceaux.




Cheesecake a la tarte au potiron

Préparation: 10 min | Cuisson: 1 heure | Portions: 2

Pour la couche a la citrouille
+ 1 boite de purée de
citrouille (ou maison)

* 3 ceufs moyens

+ 1/3 tasse de lait d'amande
non sucré (ou autre lait)

* 1/4 tasse de sucre complet
ou sucre de coco 3. Mélange cheesecake: Dans un autre

1 c. a café d'extrait de bol, mélanger yaourt grec, ceufs, pudding
vanille cheesecake, vanille et édulcorant jusqu’a
+ 2 c. a café d'épices texture crémeuse.

pour tarte a la citrouille 4. Assembler: Verser la base citrouille

(ou cannelle, muscade, dans le moule. Déposer des cuillerées
gingembre) de mélange cheesecake dessus, puis

+ 1/4 c. a café de sel marbrer délicatement avec un couteau.
Pour la couche cheesecake 5. Cuisson: Cuire env. 50 min, jusqu’a ce

+ 1 tasse de yaourt grec 0 % que le centre soit pris et qu'un couteau

+ 2 ceufs moyens en ressorte propre.

+ 1 c. a soupe de fécule de 6. Refroidir: Laisser refroidir a

mais (remplace un pudding température ambiante, puis réfrigérer 2
instantané sans sucre) h minimum avant de servir.

* 1 c. a café d’extrait de
vanille

* 1/4 tasse de sucre complet
ou sucre de coco

1. Préchauffer le four a 190°C. Vaporiser
un moule a tarte (23 cm) avec du spray
antiadhésif.

2. Mélange citrouille: Dans un bol,
fouetter purée de citrouille, ceufs, lait
d'amande, édulcorant, vanille, épices et
sel jusqu'a texture lisse.

Cal: ~120 kcal * Prot: ~8 g * Glu: ~12 g * Lip: ~2g* Fib: ~2 g

Pudding de chia a la mangue et
au yaourt grec

Préparation: 10 min | Cuisson: 10 min (plus 4 heures de

refroidissement) | Portions: 2

Base de Chia:

+ 2 cuil. a soupe de graines
de chia

* 1/2 tasse d'eau ou de lait
d’'amande non sucré
Couche de Yaourt Grec:

+ 1 tasse de yaourt grec
nature sans matieres
grasses (non sucré)

* 1 cuil. a café d’extrait de
vanille (facultatif)

Purée de Mangue:

* 1 mangue mire, pelée et
coupée en dés

* 1 cuil. a soupe de jus de
lime

1. Préparer la base: Mélanger graines de
chia et eau (ou lait d'amande). Remuer
pour éviter les grumeaux. Couvrir et
réfrigérer 4 h ou toute la nuit jusqu’'a
texture gélatineuse.

2. Faire la purée: Mixer la mangue en dés
avec le jus de lime jusqu'a consistance
lisse. Réserver.

3. Monter le pudding: Dans un verre,
verser une couche de chia, puis une
couche de yaourt grec, et enfin la purée
de mangue.

4. Servir: Répéter les couches si souhaité.
Garnir de mangue fraiche, graines de
chia ou menthe.

Cal: 210 kcal * Prot: 18 g * Glu: 22 g * Fib: 5 g * Sucre: 14 g * Lip:3 g







Pommes au four

Préparation: 10 min Cuisson: 30-40 min Portions: 2

* 4 pommes moyennes

+ 1 cuil. a café de cannelle moulue

+ 2 cuil. a soupe de raisins secs ou de dattes hachées
(facultatif)

+ 2 cuil. a café d'extrait de vanille

+ 1/4 tasse d’eau ou de jus de pomme non sucré

1. Préchauffer le Four:

Préchauffez votre four a 190°C (375°F).

2. Préparer les Pommes:

Lavez soigneusement les pommes. Evidez les pommes, en
laissant la base intacte pour retenir la garniture.

Faire la Garniture (Facultatif):

Dans un petit bol, mélangez les raisins secs (ou les dattes
hachées), la cannelle et I'extrait de vanille.

3. Garnir les Pommes:

Placez la garniture dans le cceur évidé de chaque pomme.

4. Cuire:

Placez les pommes dans un plat de cuisson. Versez I'eau ou
le jus de pomme dans le fond du plat. Couvrez de papier
d'aluminium et faites cuire pendant 25-30 min, ou jusqu'a ce
qu'elles soient tendres.

Finir la Cuisson (Facultatif):

Retirez le papier d'aluminium et faites cuire pendant5a 10
min supplémentaires pour caraméliser légérement le dessus.
5. Servir:

Laissez les pommes refroidir légérement avant de les servir.



Gelée gourmande au cacao

Préparation: 10 min Cuisson:

refroidissement) Portions: 4
+ 1 cuil. a soupe d'agar-

agar

+ 1 tasse (240 ml) d'eau

*11/2 tasse (360 ml) de

yaourt grec dilué

+ 1/3 tasse (30 g) de

poudre de cacao non

sucrée

10 min (plus 2 heures de

1. Préparer l'agar-agar: Mélanger agar-
agar et eau dans une petite casserole.
Laisser gonfler quelques min.

2. Cuire la gelée: Porter a ébullition en
remuant pour dissoudre l'agar-agar.
Réduire le feu, ajouter le cacao en
poudre. Mélanger jusqu’a texture lisse,
puis incorporer le yaourt grec dilué. Cuire
encore 2-3 min en remuant.

3. Verser: Retirer du feu. Verser dans
des moules ou petits ramequins. Laisser
refroidir, puis réfrigérer 2 h jusqu’a prise
compléte.

4. Servir: Décorer de baies, menthe ou
copeaux de chocolat avant de déguster.

Gateau moelleux pomme et

cacao

Préparation: 10 min Cuisson: 35-40 min Portions: 2

* 4 pommes

4 ceufs

+ 1 tasse (70 g) de poudre
de cacao non sucrée

+ 1 cuil. a café de levure
chimique

* 3 cuil. a soupe de yaourt
grec (ou 3 cuil. a soupe
d'huile de coco)

1. Préchauffer le Four:

Préchauffer le four a 180°C (350°F).

2. Préparer les Pommes:

Evider et couper les pommes en petits
morceaux, ou les raper pour une texture
plus fine.

3. Fouetter les CEufs:

Dans un grand bol, fouetter les ceufs
jusqu'a ce gu'ils soient mousseux.

4. Mélanger la Pate:

Ajouter la poudre de cacao, la levure
chimique et le yaourt grec dans les ceufs.
Bien mélanger. Ajouter les morceaux
ou les pommes rapées et les intégrer
uniformément.

5. Cuisson du Gateau:

Verser la pate dans un moule a gateau
graissé. Cuire pendant 35-40 min, ou
jusgu'a ce qu'un cure-dent inséré au
centre en ressorte propre.

6. Laisser Refroidir et Servir:

Laisser refroidir avant de servir.




Brownie au chocolat léger

Préparation: 12 Brownies

* 4 bananes mQres

4 ceufs

+ 60g (1/2 tasse) de poudre
de cacao non sucrée

+ 10g (2 cuil. a café) de
levure chimique

Cuisson: 40 min

Portions: 10 min

1. Préchauffer le four a 180°C. Tapisser
un moule de papier cuisson.

2. Préparer la pate: Casser les ceufs dans
un bol, ajouter cacao et levure. Mélanger
jusgu’a consistance lisse.

3. Ajouter les bananes: Placer les
bananes entieres dans le moule.

4. Mélanger: Verser la pate sur les
bananes, les écraser directement dans le
mélange en laissant quelques morceaux.
5. Cuisson: Enfourner 40 min, jusqu’a ce
que le centre soit pris.

6. Refroidir: Laisser reposer 10 min avant
de découper et servir.

Mulffins au potiron

Préparation: 10 min

Ingrédients Humides:

+ 1 tasse de purée de
citrouille en conserve

+ 2 gros ceufs

*+ 1/2 tasse de compote de
pommes non sucrée

+ 1/2 tasse de sirop d'érable
* 1/4 tasse de lait d'amande
non sucré

1 cuil. a thé d'extrait de
vanille

+ 1 cuil. a thé de vinaigre de
cidre de pomme
Ingrédients Secs:

+ 1 tasse de farine de pois
chiche

+ 1 tasse de farine de blé
entier

* 1 cuil. a thé de levure
chimique

*1/2 cuil. a thé de
bicarbonate de soude

+ 1 cuil. a thé d'épices pour
tarte a la citrouille

+ 1/2 cuil. a thé de sel de
mer

Cuisson: 18-20 min

Portions: 2

1. Préchauffer le four a 175°C. Tapisser
un moule a muffins (12 cavités) avec des
caissettes ou le graisser légérement.

2. Ingrédients humides: Fouetter la purée
de citrouille, les ceufs, la compote, le
sirop d'érable, le lait d'amande, la vanille
et le vinaigre de cidre jusqu'a consistance
lisse.

3. Ingrédients secs: Dans un autre bol,
tamiser farine de pois chiche, farine de
blé, levure, bicarbonate, épices et sel.

4. Préparer la pate: Incorporer les
ingrédients secs au mélange humide.
Mélanger doucement sans trop travailler
la pate.

5. Remplir les moules: Répartir la pate
dans les 12 cavités, aux 2/3.

6. Cuisson: Cuire 18-20 min jusqu’a ce
gu'un cure-dent en ressorte propre.

7. Refroidir: Laisser tiédir 10 min dans le
moule, puis transférer sur une grille.



Gateau aux carottes et au

chocolat

Préparation: 10 min

3 ceufs

+ 10 g (2 cuil. a thé) de
levure chimique

+ Sucrant au go(t
(optionnel)

+ 200 g de carottes

+ 90 g (1/2 tasse) de pois
chiches rétis

+30 g (1/4 tasse) de
poudre de cacao non
sucrée

Cuisson: 25-30 min

Portions: 2

1. Préchauffer le four a 180°C. Tapisser
un moule a gateau de papier cuisson.
2. Préparer la base: Fouetter ceufs et
levure dans un grand bol.

3. Ajouter les carottes: Eplucher, raper
finement et incorporer au mélange.

4. Préparer les pois chiches: Les rotir
jusqu'a ce qu'ils soient croquants, laisser
refroidir puis mixer en farine. Ajouter a
la pate.

5. Incorporer le cacao: Ajouter cacao,
sucrant au goQt, et copeaux de coco
(optionnel).

6. Mélanger: Bien remuer jusqu’a
obtention d'une pate homogene.

7. Cuisson: Verser dans le moule, cuire
25-30 min, jusqu’a ce qu'un cure-dent
ressorte propre.

8. Refroidir et servir: Laisser tiédir 10
min, démouler sur une grille. Servir
nature ou avec cacao ou yaourt grec.

Cookies moelleux au potiron

Préparation: 10 min

+ 1 tasse de purée de
citrouille en conserve (ou
purée de citrouille maison)
+ 2 tasses de farine de pois
chiches (tamisée pour une
texture plus légere)

+ 1/2 tasse de compote

de pommes sans sucre
(remplacant du beurre)

+ 1 tasse de sucre de canne
complet ou sucre de coco
(remplacant du sucre
brun)

+ 1 gros ceuf

+ 1 cuil. a thé d'extrait de
vanille

+ 1 cuil. a thé d'épices pour
tarte a la citrouille (ou

un mélange de cannelle,
muscade et gingembre)

+ 1 cuil. a thé de levure
chimique

+ 1/2 cuil. a thé de
bicarbonate de soude

+ 1/2 cuil. a thé de sel de
mer

Cuisson: 12-15 min

Portions: 12

1. Préchauffer le four a 175°C. Tapisser
deux plaques de papier cuisson.

2. Mélanger les ingrédients humides:
Fouetter la compote avec le sucrant
jusqu'a consistance lisse. Ajouter I'ceuf, la
purée de citrouille et la vanille.

3. Ajouter les secs: Tamiser farine de pois
chiches, épices, levure, bicarbonate, sel.
Incorporer progressivement au mélange
humide en remuant doucement.

4. Former les biscuits: A I'aide d'une
cuillere (2 c. a soupe), déposer des
boules de pate espacées sur les plaques.
5. Cuisson: Cuire 12-15 min jusqu'a

ce que le dessus soit pris et les bords
|égérement dorés.

6. Refroidir: Laisser reposer 5 min sur la
plaque, puis transférer sur une grille.




Carrés au citron Zéro Point

Préparation: 10 min Cuisson: 25-30 min Portions: 9

*+ 3 gros ceufs

+ Zeste de 2 citrons

* Jus de 2 citrons

* 1/2 tasse (120 ml) de
compote de pommes sans
sucre

+ 2 cuil. a soupe de sucrant
zéro calorie (optionnel)

* 1 cuil. a café d’extrait de
vanille

+ 1 tasse (100 g) de farine
de pois chiches grillée

* 1/2 cuil. a thé de levure
chimique

* Une pincée de sel

1. Préparation: Préchauffer le four a
175°C. Tapisser un moule carré (20x20
cm) de papier cuisson en laissant
dépasser les bords.

2. Ingrédients humides: Fouetter les
ceufs, zeste et jus de citron, compote,
sucrant (si utilisé) et vanille.

3. Ingrédients secs: Ajouter farine de pois
chiches grillée, levure et une pincée de
sel. Mélanger doucement jusqu'a pate
homogene.

4. Cuisson: Verser dans le moule, lisser.
Cuire 25-30 min jusqu’a ce que les bords
soient dorés et qu'un cure-dent ressorte
propre.

5. Refroidir: Laisser tiédir 10 min avant
de découper.

Muffins au chocolat en mug

Préparation: 5min | Cuisson:2-3 min | Portions: 2

Ingrédients Secs:

+ 1/2 tasse (70 g) de

farine de pois chiches (en
remplacement de la farine
tout usage)

+ 2 cuil. a soupe (15 g) de
cacao en poudre non sucré
+ 2 cuil. a soupe (ou selon
votre goQt) de substitut de
sucre cristallisé

* 1/4 cuil. a thé de levure
chimique

+ Une pincée de sel

Ingrédients Humides:

+ 1 gros ceuf

* 3 cuil. a soupe (40 ml) de
lait d'amande non sucré

* 1 cuil. a soupe de
compote de pommes non
sucrée

1. Ingrédients secs: Tamiser farine de
pois chiches, cacao et levure. Ajouter
édulcorant et sel, bien mélanger.

2. Ingrédients humides: Fouetter ceuf,
lait damande et compote jusqu’a texture
lisse.

3. Mélanger: Verser le mélange liquide
dans les ingrédients secs. Remuer jusqu’a
obtention d'une pate homogene.

4. Répartir: Verser dans 2-3 tasses micro-
ondables, a moitié pleines.

5. Cuisson: Cuire 2-3 min au micro-ondes
a puissance max, jusqu’a ce qu'un cure-
dent en ressorte propre.

6. Servir: Laisser tiédir. Déguster dans la
tasse ou démouler.






Soufflé épicé au potiron

Préparation: 15 min Cuisson: 20 min

+ 1 tasse de purée de citrouille rotie
2 blancs d'ceufs

* 1/2 cuil. a thé de cannelle moulue
* Pincée de muscade

* Pincée d'extrait de vanille

Portions: 2

1. Préchauffer le Four:

Préchauffer le four a 180°C (350°F).

2. Fouetter les Blancs d'CEufs:

Fouettez les blancs d'ceufs jusqu’a ce qu'ils forment des pics
fermes.

3. Préparer le Mélange de Citrouille:

Mélangez délicatement la purée de citrouille, la cannelle, la
muscade et I'extrait de vanille.

4. Incorporer les Blancs d'CEufs:

Incorporez soigneusement les blancs d'ceufs fouettés au
mélange de citrouille.

5. Assembler et Cuire:

Répartissez le mélange dans des plats de cuisson individuels.
Faites cuire pendant 20 min, ou jusqu’a ce que le dessus soit
doré.



Glace aux fruits mangue et kiwi

Préparation: 10 min | Cuisson: 3 heures | Portions: 2

+ 1 mangue mire 1. Préparer la Mangue:
+ 2 kiwis Pelez et coupez la mangue en dés.
+ 1/2 tasse d'eau 2. Préparer les Kiwis:

Pelez et coupez les kiwis en tranches.

3. Mixer la Mangue:

Mixez la mangue avec 1/4 de tasse d'eau
jusqu’'a obtenir une consistance lisse.

4. Remplir les Moules a Glace:

Versez la purée de mangue dans les
moules a glace, en les remplissant aux
2/3.

5. Ajouter le Kiwi et I'Eau:

Ajoutez une couche de tranches de kiwi
et versez le reste de I'eau par-dessus.
6. Congeler:

Congeler pendant 3 heures.

Cal: 90 kcal * Prot: 1 g+ Glu: 22 g+ Lip: 0 g

Chips croustillantes de
courgette

Préparation: 10 min | Cuisson: 15min | Portions: 2

1. Préparer les courgettes: Laver, sécher
puis trancher finement (2-3 mm).

+ 2 courgettes moyennes,
tranchées finement

+ 1/2 cuil. a café de poudre Tamponner avec un torchon propre pour
dail retirer 'humidité.

* 1/2 cuil. a café de paprika 2. Assaisonner: Mélanger les tranches

+ Spray de cuisson ou huile avec ail en poudre, paprika et un spray
d'olive en spray léger d'huile.

3. Disposer: Etaler sur une plaque
recouverte de papier cuisson, sans les
superposer.

4. Cuire: Enfourner a 190°C pendant 10
min. Retourner les tranches, cuire encore
5a 8 min jusqu’a ce qu'elles soient
dorées et croustillantes.

5. Refroidir: Laisser sur une grille 5-10
min pour plus de croquant. Déguster
aussitot ou conserver 1 jour.

Cal: ~60 kcal * Prot: 2g*Glu:8 g+ Lip:1g
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Chips de pomme

Préparation: 2

+ 2-3 grandes pommes
* Assaisonnements
facultatifs:

+ Cannelle en poudre

* Noix de muscade en
poudre

Cuisson: 1.5-2 heures

Portions: 10 min

1. Préparer les pommes: Lavez-les et
tranchez-les finement (1-2 mm) a l'aide
d’'un couteau ou d'une mandoline.
Retirez les pépins si souhaité.

2. Assaisonner: Disposez les tranches sur
une plaque recouverte de papier cuisson,
sans chevauchement. Saupoudrez
légerement de cannelle ou d'un autre
assaisonnement.

3. Cuire: Préchauffez le four a 80-100°C.
Enfournez pour 1h30 a 2h, en retournant
les tranches a mi-cuisson. Retirez quand
elles sont dorées et croustillantes.

4. Refroidir: Laissez refroidir sur la
plaque pour qu'elles deviennent encore
plus croquantes.

Légumes croquants el sauce au
yvaourt aux herbes

Préparation: 10 min

Légumes:

+ 1 concombre, coupé en
batonnets

* 1 poivron rouge, coupé en
batonnets fins

+ 1 poivron jaune, coupé en
batonnets fins

+ 1 petite carotte, pelée et
coupée en batonnets fins

+ 1 branche de céleri, coupée
en batonnets

+ Tomates cerises pour la
garniture

Dip au yaourt aux herbes:

+ 1/2 tasse de yaourt grec
(0% de matiere grasse)

+ 1 cuil. a café de jus de
citron

* 1/2 cuil. a café de poudre
d'ail

* 1/2 cuil. a café d'aneth
séché

+ Sel et poivre au godt

Cuisson: 0 min

Portions: 2

1. Préparer les légumes:

Lavez et séchez soigneusement tous

les Iégumes. Coupez le concombre,

les poivrons, la carotte et le céleri en
batonnets uniformes pour un grignotage
facile. Laissez les tomates cerises
entiéres pour la garniture.

2. Préparer le dip au yaourt aux herbes:
Dans un petit bol, combinez le yaourt
grec, le jus de citron, la poudre d'ail et
I'aneth séché. Ajoutez du sel et du poivre
au golt, puis mélangez jusqu'a obtenir
une consistance lisse et crémeuse.

3. Assemblez la présentation des
l[égumes:

Disposez les batonnets de légumes de
maniere soignée sur une assiette ou un
plat de service. Placez le dip au centre de
I'assiette dans un petit bol.

4. Servir et déguster:

Garnissez le plat de quelques brins de
persil ou d'aneth frais pour une touche
élégante.



Salade de fruits tropicaux

Préparation: 10 min

+ 1 mangue (200 g), pelée
et coupée en dés

+ 200 g d'ananas, coupé
en dés

+ 200 g de papaye, coupée
en dés

+ 2 kiwis (150 g), pelés et
tranchés

+ 1 banane (120 g),
tranchée

* 50 g de flocons de noix
de coco grillés

+ 75 g de graines de
grenade

+ 2 cuil. a soupe de jus de
lime (30 ml, jus d"1 lime)

+ 1 cuil. a soupe de miel
(facultatif)

+ 15 g de feuilles de
menthe fraiches, hachées

Cuisson: 0 min

Portions: 4

1. Préparer les fruits:

Epluchez, coupez en dés et tranchez tous
les fruits comme indiqué. Combinez la
mangue, I'ananas, la papaye, les kiwis et
la banane dans un grand bol.

2. Ajouter les agrumes et la douceur:
Versez le jus de lime sur le mélange

de fruits. Ajoutez du miel si vous le
souhaitez et mélangez délicatement pour
enrober uniformément.

3. Garnir et réfrigérer:

Parsemez les flocons de noix de coco
grillés et les graines de grenade sur le
dessus. Ajoutez les feuilles de menthe
hachées pour une saveur rafraichissante.
Couvrez avec un film plastique et
réfrigérez pendant 30 min.

4. Servir:

Remuez délicatement avant de servir et
divisez en bols individuels.

Poulet séché facon jerky fait

maison

Préparation: 10 min + 4-5 heures

20-30 strips

+ 2 kg de blancs de poulet,
coupés en laniéres

+ 200 ml de sauce soja

* Jus de 1/2 citron ou 1/3
de lime

+ 1 cuil. a soupe de paprika
fumé (facultatif)

+ 4-5 gousses d'ail,
émincées

+ 1 cuil. a soupe de sel

Cuisson: 5-6 heures Portions:
1. Préparer le poulet: Rincer, sécher,
nettoyer les blancs. Couper en laniéres
de 1,5-2 cm dans le sens des Fib.

2. Mariner: Mélanger sauce soja, jus

de citron, paprika, ail, sel. Verser sur le
poulet, bien mélanger. Mariner 4-5 h

a température ambiante, a l'abri de la
lumiere.

3. Préchauffer le four a 55-60°C
(convection si possible). Tapisser le bas
du four de papier alu.

4. Disposer: Enfiler les laniéres sur des
brochettes, les suspendre a une grille
sans qu’elles se touchent.

5. Sécher: Laisser sécher 5-6 h, porte du
four entrouverte. Le jerky doit étre sec
mais souple.

6. Conserver: Laisser refroidir, conserver
au frais jusqu’a 7 jours (meilleur sous 3
jours).




Bateaux de pomme a la cannelle
c¢t au yaourt

Préparation: 7 min Cuisson: 0 min Portions: 2

+ 2 grandes pommes 1. Préparer les pommes:

+ 1/2 tasse (120 g) de Couper les pommes en deux et retirer les
yaourt grec (sans matieres coeurs pour créer un espace vide.
grasses) 2. Remplir les pommes:

+ 1/2 cuil. a café (2 g) de Mettre du yaourt grec dans chaque
cannelle moulue moitié de pomme pour remplir 'espace

+ Une pincée (1 g) de vide.

muscade moulue 3. Ajouter les épices:

Saupoudrer la cannelle et la muscade
uniformément sur le yaourt.

Chips de kale a I’ail et au paprika

Préparation: 5min | Cuisson: 10 min | Portions: 2

+ 2 tasses de feuilles de 1. Préparer le kale:

kale (tiges enlevées, ~120 Préchauffer le four a 180°C (350°F).

g) Déchirer les feuilles de kale en morceaux

+ 1/2 cuil. a café (2 g) de de la taille d'une bouchée et enlever les

paprika tiges épaisses.

* Une pincée de poudre 2. Assaisonner le kale:

d'ail Etaler les morceaux de kale sur une

+ Spray de cuisson plaque de cuisson recouverte de papier
sulfurisé.

Vaporiser légerement le kale avec

du spray de cuisson et saupoudrer
uniformément de paprika et de poudre
d‘ail.

3. Cuire les chips:

Placer la plaque de cuisson dans le four
préchauffé et cuire pendant 10 min,

en vérifiant aprés 7 min pour éviter
gu’elles ne brllent. Les chips doivent étre
croustillantes et |[égérement dorées.

4. Refroidir et servir:

Retirer du four et laisser refroidir les
chips sur la plaque avant de servir.






Anneaux de fruits pomme et Kiwi

Préparation: 5 min Cuisson: 0 min Portions: 2

+ 1 grosse pomme, tranchée en anneaux de 0,5 cm
d'épaisseur

+ 2 kiwis, pelés et tranchés en anneaux de 0,5 cm d'épaisseur
+ 1 pincée de cannelle en poudre, pour saupoudrer

1. Préparer la pomme:

Laver la pomme et la couper en anneaux, en retirant le coeur
de chaque tranche.

2. Préparer les kiwis:

Peler les kiwis et les couper en anneaux de la méme
épaisseur.

3. Assembler les anneaux de fruits:

Placer une tranche de kiwi sur chaque anneau de pomme.
Saupoudrer légérement de cannelle en poudre.

4. Servir:

Disposer les anneaux assemblés sur une assiette et servir
immédiatement.



Batonnets de céleri et dip aux

pommes

Préparation: 10 min

* 3 branches de céleri,
coupées en batonnets

+ 1 pomme, rapée

+ 1/2 c. a café de cannelle
en poudre

+ 1 c. a café de jus de citron

Cuisson: 0 min

Portions: 2

1. Préparer le céleri:

Laver et couper les branches de céleri en
batonnets de taille bouchée.

2. Préparer la trempette a la pomme:
Raper la pomme avec une rape fine.
Mélanger la pomme rapée avec le jus de
citron et la cannelle jusqu'a ce que le tout
soit bien combiné.

3. Servir:

Disposer les batonnets de céleri sur une
assiette et servir avec la trempette a la
pomme pour tremper.

Caroltes roties aux agrumes et

coriandre

Préparation: 10 min

+ 800 g de carottes,
épluchées et coupées en
batonnets

» Zeste de 3 mandarines et
2 citrons

» Tranches fines de 3
mandarines et 2 citrons
+1c. acafé (5 g)de graines
de coriandre, écrasées

* Sel, au go(Qt

+ Poivre noir, au godt

» Sauce au Yaourt
(optionnelle):

+ 1 tasse (240 g) de yaourt
grec nature 0 %

+ 1 c.asoupe (15 ml) de jus
de citron

+1/2 c.acafé (2 g)de
poudre dail
+1c.asoupe(15g)
d'herbes fraiches (persil ou
coriandre), hachées

* Sel et poivre, au go(t

Cuisson: 40 min

Portions: 7

1. Préparer les ingrédients: Ecrasez les
graines de coriandre. Rapez les zestes
de mandarine et citron, puis tranchez les
fruits pour la garniture.

2. Blanchir les carottes: Faites bouillir les
batonnets de carottes 4 min, égouttez-
les.

3. Assaisonner: Mélangez les carottes
chaudes avec les zestes, la coriandre, le
sel et le poivre.

4. Rotir: Préchauffez le four a 200°C.
Etalez les carottes sur une plaque,
ajoutez les tranches d'agrumes. Rotir 35-
40 min, en retournant a mi-cuisson.

5. (Option) Sauce yaourt: Mélangez
yaourt grec, jus de citron, ail en poudre,
herbes, sel et poivre.

6. Servir: Servez chaud avec la sauce en
accompagnement.




Chapitre 3 :

Plan alimentaire pour 30 jours

Petit-déjeuner:

20. Omelette aux
Légumes et aux Herbes

76. Smoothie a la carotte
et au céleri

Déjeuner:

22. Poulet BBQ a la
Mijoteuse

25. Sauté de Légumes
Colorés

45. Velouté de chou-fleur
et champignons

Diner:

56. Poulet Stroganoff
91. Pommes au four
Collation:

75. Smoothie Fraise
Mangue

Petit-déjeuner:

17.Rouleaux de Chou
Farcis aux CEufs

73.Smoothie Vert Tropical
Déjeuner:

28. Ratatouille
Méditerranéenne

32.Boulettes de poulet
avec sauce et purée de
potiron

49. Gazpacho
Diner:

61. Maquereau au four a la
moutarde

97. Cookies moelleux au
potiron

Collation:

80. Smoothie aux baies
gourmand

Petit-déjeuner:

13. Gratin de Légumes aux
Champignons

11. Parfait aux Baies et
Yaourt Grec

Déjeuner:

24, Légumes mijotés au
Poulet et Sauce au Yaourt

67.Salade détox

48. Soupe Kharcho Zéro
Point

Diner:
57.Bol de tofu et brocoli

88. Glace mangue et
yaourt grec

Collation:

102. Chips croustillantes
de courgette

Petit-déjeuner:

8. Brouillade de Blancs
d'CEufs

16. Pancakes a la Banane
Déjeuner:

27. Poisson Croquant &
Chips végétales

46. Soupe de dinde aux
legumes

81.Smoothie
rafraichissant concombre
et melon

Diner:

62. Paella de Fruits de Mer
avec Riz de Chou-Fleur et
Légumes

9.Salade de Légumes au
Concombre, Tomate et
Radis

Collation:

106. Poulet séché fagon
jerky fait maison

Petit-déjeuner:

18. Gateau Aérien au
Fromage Blanc et aux
Baies

78.Smoothie Céleri,
Pomme et Kiwi

Déjeuner:

21. Manicotti de
Courgettes

50. Soupe de poisson au
saumon et céleri-rave

77.Smoothie Détox Vert
Diner:

59. Spaghetti Shirataki au
Thon

93. Gateau moelleux
pomme et cacao

Collation:

104. Légumes croquants
et sauce au yaourt aux
herbes

Jour 6

Petit-déjeuner:

1. Bouillie de Chou-Fleur
aux Baies

82. Explosion d’agrumes
rafraichissante

Déjeuner:

26.Dinde a la Sauce
Tomate-Basilic

43.Velouté de potiron

76.Smoothie a la carotte
et au céleri

Diner:

64.Lasagnes sans pates a
la dinde et courgettes

98. Carrés au citron Zéro
Point

Collation:

109. Anneaux de fruits
pomme et kiwi

Jour 7

Petit-déjeuner:

3. Frittata au Brocoli et
Tomates

19. Pain ou Muffins aux
Epices et a la Citrouille

Déjeuner:

29. Beignets de Poulet
Légers

53. Nouilles de Légumes
(8 variétés)

44. Soupe tex-mex a la
mijoteuse

Diner:

60. Brochettes de Poulet
au Four avec Poivron Doux

90. Pudding de chia a la
mangue et au yaourt grec

Collation:

107. Bateaux de pomme a
la cannelle et au yaourt

84 Plan alimentaire pour 30 jours

Jour 8

Petit-déjeuner:

14. Bol Petit-Déjeuner aux
Lentilles et Petits Pois
Sucrés

8. Brouillade de Blancs
d’'CEufs

Déjeuner:

39.Saumon Réti avec
Purée Crémeuse de Petits
Pois

85. Smoothie aux Baies et
Agrumes

46. Soupe de dinde aux
légumes

Diner:

62. Paella de Fruits de Mer
avec Riz de Chou-Fleur et
Légumes

67.Salade détox
Collation:

87.Salade de fruits au
melon et a la menthe

Jour 9

Petit-déjeuner:

4. Omelette Soufflée au
Four

75.Smoothie Fraise
Mangue

Déjeuner:

36. Poulet Enveloppé dans
des Feuilles de Chou

77.Smoothie Détox Vert
47.Bortsch Zéro Point
Diner:

63. Galettes de poulet aux
legumes

81.Smoothie
rafraichissant concombre
et melon

Collation:

108. Chips de kale a lail
et au paprika

Jour 10

Petit-déjeuner:

10. Bouillie de Haricots
Cornille au Petit Déjeuner

20. Omelette aux Légumes
Verts

Déjeuner:
40. Chou braisé au Poulet

9.Salade de Légumes au
Concombre, Tomate et
Radis

42.Bouillon de Légumes
Diner:

66. Poivrons ou Courgettes
Farcis au Chimichurri

79. Smoothie Kakis,
Banane et Orange

Collation:

110. Batonnets de Céleri
avec Sauce a la Pomme




Petit-déjeuner:
5. Recette de Shakshuka

7.Boulettes de Fromage
Blanc a la Farine de Pois
Chiches

Déjeuner:

32.Boulettes de poulet
avec sauce et purée de
potiron

77.Smoothie Détox Vert
43, Velouté de potiron
Diner:

69. Légumes grillés et
Calmar

76.Smoothie a la carotte
et au céleri

Collation:

111. Carottes rdties aux
agrumes et coriandre

Petit-déjeuner:

15. Omelette au Saumon
Fumé et Fromage
Crémeux

12.Pancakes a la Banane
Déjeuner:

34. Chou braisé aux
Asperges, Tomate et Dinde
Hachée

78.Smoothie Céleri,
Pomme et Kiwi

45.Velouté de chou-fleur
et champignons

Diner:
72.Poulet sauce Buffalo

53. Nouilles de Légumes
(8 variétés)

Collation:

104. Légumes croquants
et sauce au yaourt aux
herbes

Petit-déjeuner:

6. Gratin de Légumes aux
Courgettes et Epinards

11. Parfait aux Baies et
Yaourt Grec

Déjeuner:

35. Cabillaud mijoté a la
Sauce Tomate

49. Gazpacho

75. Smoothie Fraise
Mangue

Diner:
55. Poivrons Farcis

6. Gratin de Légumes aux
Courgettes et Epinards

Collation:

89. Cheesecake a la
Citrouille

Petit-déjeuner:

1. Bouillie de Chou-Fleur
aux Baies

4. Omelette Soufflée au
Four

Déjeuner:

39. Saumon Réti avec
Purée Crémeuse de Petits
Pois

41.Bouillon de Légumes

82. Explosion d’agrumes
rafraichissante

Diner:

68. Crevettes a la
Coriandre et au Citron Vert

9.Salade de Légumes au
Concombre, Tomate et
Radis

Collation:
92. Gelée légere au cacao

Petit-déjeuner:

2. Omelette Dinde,
Epinards & Brocoli

16. Pancakes a la Banane
Déjeuner:

26.Dinde a la Sauce
Tomate-Basilic

47.Bortsch Zéro Point

84.Smoothie Ananas
Gingembre

Diner:
57.Bol de tofu et brocoli

87. Salade de fruits au
melon et a la menthe

Collation:

102. Chips croustillantes
de courgette

Petit-déjeuner:

18. Gateau Aérien au
Fromage Blanc et aux
Baies

5. Recette de Shakshuka
Déjeuner:

25. Sauté de Légumes
Colorés

81.Smoothie
rafraichissant concombre
et melon

91. Pommes au four
Diner:

57.Bol de tofu et brocoli
67.Salade détox
Collation:

110. Batonnets de Céleri
avec Sauce a la Pomme

Petit-déjeuner:

13. Gratin de Légumes aux
Champignons

19. Pain ou Muffins aux
Epices et a la Citrouille

Déjeuner:

37.Boulettes de poisson
avec Purée de Chou-Fleur

77.Smoothie Détox Vert

51. Bouillon fin de fruits
de mer

Diner:

52. Sauté de Fruits de Mer
et Légumes

9. Salade de Légumes au
Concombre, Tomate et
Radis

Collation:

105. Salade de fruits
tropicaux

Jour 18

Petit-déjeuner:

10. Bouillie de Haricots
Cornille au Petit Déjeuner

82. Explosion d’agrumes
rafraichissante

Déjeuner:

24.Légumes mijotés au
Poulet et Sauce au Yaourt

76.Smoothie a la carotte
et au céleri

88. Glace mangue et
yaourt grec

Diner:

71.Beignets de Courgettes
au Yaourt

29.Beignets de Poulet
Légers

Collation:

109. Anneaux de fruits
pomme et kiwi

Jour 19

Petit-déjeuner:

2. Omelette Dinde,
Epinards & Brocoli

90. Pudding de chia a la
mangue et au yaourt grec

Déjeuner:

33.Wok de Tofu et
Légumes

83.Smoothie Pomme
Epicée

44. Soupe tex-mex a la
mijoteuse

Diner:

62. Paella de Fruits de Mer
avec Riz de Chou-Fleur et
Légumes

67.Salade détox
Collation:
94. Brownie au Chocolat

Jour 20

Petit-déjeuner:

17.Rouleaux de Chou au
CEuf

11. Parfait aux Baies et
Yaourt Grec

Déjeuner:

32.Boulettes de poulet
avec sauce et purée de
potiron

45.Velouté de chou-fleur
et champignons

81.Smoothie
rafraichissant concombre
et melon

Diner:

63. Galettes de Poulet au
Brocoli et Chou-Fleur

79. Smoothie Kakis,
Banane et Orange

Collation:

106. Poulet séché fagon
jerky fait maison
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Jour 21

Petit-déjeuner:
5. Recette de Shakshuka

9.Salade de Légumes au
Concombre, Tomate et
Radis

Déjeuner:

23.Riz de Chou-Fleur a la
Coriandre et au Citron Vert

70. Saumon Roti aux
Herbes

50. Soupe de poisson au
saumon et céleri-rave

Diner:

63. Galettes de Poulet au
Brocoli et Chou-Fleur

57.Bol de tofu et brocoli
Collation:

101. Créme glacée
Mangue & Kiwi

Jour 22

Petit-déjeuner:

10. Bouillie de Haricots
Cornille au Petit Déjeuner

8. Brouillade de Blancs
d’'CEufs

Déjeuner:
40. Chou braisé au Poulet

75.Smoothie Fraise
Mangue

48. Soupe Kharcho Zéro
Point

Diner:

60. Brochettes de Poulet
au Four avec Poivron Doux

100. Soufflé a la Citrouille
Epicé

Collation:

91. Pommes au four

Jour 23

Petit-déjeuner:
16. Pancakes a la Banane

2. Omelette Dinde,
Epinards & Brocoli

Déjeuner:

31.Salade de Légumes et
Blanc de Poulet a la Sauce
Citronnée

21. Manicotti de
Courgettes

45. Velouté de chou-fleur
et champignons

Diner:

65. Bar Roti & Haricots
Verts

9.Salade de Légumes au
Concombre, Tomate et
Radis

Collation:

86. Smoothie Tropical
Papaye et Epinards

Jour 24

Petit-déjeuner:

18. Gateau Aérien au
Fromage Blanc et aux
Baies

5. Recette de Shakshuka
Déjeuner:
27.Fish & Chips

74.Smoothie aux Kakis et
Purée de Citrouille

43.Velouté de potiron
Diner:

52.Sauté de Fruits de Mer
et Légumes

91. Pommes au four
Collation:

107. Bateaux de pomme a
la cannelle et au yaourt

Jour 25

Petit-déjeuner:

4. Omelette Soufflée au
Four

16. Pancakes a la Banane
Déjeuner:

24.Légumes mijotés au
Poulet et Sauce au Yaourt

82.Explosion d’agrumes
rafraichissante

42.Bouillon de Légumes
Diner:
53. Nouilles de Légumes

61. Maquereau au four a la
moutarde

Collation:

93. Gateau moelleux
pomme et cacao

Jour 26

Petit-déjeuner:

15. Omelette au Saumon
Fumé et Fromage
Crémeux

84. Smoothie Ananas
Gingembre

Déjeuner:

23.Riz de Chou-Fleur a la
Coriandre et au Citron Vert

80. Smoothie aux baies
gourmand

51. Marmite de fruits de
mer au bouillon fenouil-
orange

Diner:

69. Légumes grillés et
Calmar

77.Smoothie Détox Vert
Collation:
103. Chips de pomme

Petit-déjeuner:

20. Omelette aux Légumes
et aux Herbes

75. Smoothie Fraise
Mangue

Déjeuner:

26.Dinde a la Sauce
Tomate-Basilic

67.Salade détox

46. Soupe de dinde aux
légumes

Diner:
56. Poulet Stroganoff

74. Smoothie aux Kakis et
Purée de Citrouille

Collation:

104. Légumes croquants
et sauce au yaourt aux
herbes
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Petit-déjeuner:

7. Boulettes de Fromage
Blanc a la Farine de Pois
Chiches

2. Omelette Dinde,
Epinards & Brocoli

Déjeuner:
30. Spaghettis de Courge

29.Beignets de Poulet
Légers

9.Salade de Légumes au
Concombre, Tomate et
Radis

Diner:

65. Bar Roti & Haricots
Verts

86. Smoothie Tropical
Papaye et Epinards

Collation:
92. Gelée légere au cacao

Petit-déjeuner:

10. Bouillie de Haricots
Cornille au Petit Déjeuner

8. Brouillade de Blancs
d’'CEufs

Déjeuner:

38. Salade de Fruits de
Mer aux Agrumes, Kiwi et
Capres

81.Smoothie
rafraichissant concombre
et melon

44. Soupe tex-mex a la
mijoteuse

Diner:

59. Spaghettis Shirataki au
Thon

98.Triangles au Citron a la
Farine de Pois Chiches

Collation:

111. Carottes roties aux
agrumes et coriandre

Petit-déjeuner:

1. Bouillie de Chou-Fleur
aux Baies

16. Pancakes a la Banane
Déjeuner:

32.Boulettes de poulet
avec sauce et purée de
potiron

31.Salade de Légumes et
Blanc de Poulet a la Sauce
Citronnée

46. Soupe de dinde aux
légumes

Diner:

54.Dorade Rétie au Four
73.Smoothie Vert Tropical
Collation:

88. Glace mangue et
yaourt grec “Plombir”




Merci d’avoir lu ce livre !

Nous espérons que ce livre vous a plu et vous a aidé dans votre

parcours vers une vie plus saine.

En guise de remerciement, nous avons préparé des bonus exclusifs

rien que pour vous !
Pour accéder a vos cadeaux gratuits :

Scannez le QR code ci-dessous avec lappareil photo de votre

téléphone.
Remplissez le court formulaire avec vos coordonnées.

Téléchargez instantanément vos ressources bonus !

Merci pour votre confiance et bravo pour votre engagement vers le

bien-étre !

Vos avis Amazon sont trés importants pour nous.
Merci de prendre un moment pour laisser un avis client sur Amazon.
Il suffit de rechercher ce livre sur Amazon,
Faire défiler jusqu’a la section « Avis clients »,
Et partager vos impressions.

Votre avis compte énormément — merci pour votre soutien !




