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chez e |

Je mippelle Caroline, je suis lauteure et la créatrice des recettes du blog

« La Popote de Potine »

Depuis aussi longtemps que je me souvienne, jai 6t6 une vraie gourmande.
Je suis toujours en train dexpérimenter de nouvelles idées dans ma cuisine

avec, depuis maintenant quelques années. un nouveau défi : élaborer mes

aussi «keto ».

Danscelivre,je vous explique en quoi consistecettealmentation quelssontses

auquoti-

dien,en famillealextérieur etentreamis.

Je vous propose également 80 recettes gourmandes aui je fespére, réjouiront
vos papiles et feront évoluer vos habitudes alimentaires vers un mode de vie

plus sain et décomplexs |

LA POPOTE DE

POTINE

‘wwwiapopotedepotine.com

Bonne kcture!

Covte
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histoire

i fallu quelques années de souffrance et de
questionnementavant demettrele doigtsur ce
qui nallait pas dans mon alimentation. Lannée
2016 a 66 difficile pour moi : javais de plus en
plus souvent des douleurs intestinales, parfois
intenses jeressentaisune fatigueextréme,jétais
parfois un peu déprimée, Javais des réactions
cutanées intempestives... Bref,je niétais pas en

grande forme et «je iétais plus moi » |

Aprésunediscussionpousséeavecmonmédecin
généraliste, jai fait une analyse sanguine com-
pléte pour déceler déventuelles intolérances
alimentaires.Lediagnosticest tombé jétaisinto-
Iéranteaugluten. Mon corps était« encrassé »,
et le gluten avait bloqué lassimilation de vita-
mines, ce qui a engendré dautres intolérances.

(au lactose, aux ceufs, au porc, aux graines de

Je suis intolérante au glut

luten. quest-ce que cest 7

Quandjepariedintoléranceaugiutenadesper-

‘sonnesnonconcemées jesuisparfoisconfrontée.

uneincompréhension totale. Alorsquest-ceque.

celasignifie etcommentest-cequecelasegére 7

Le mot gluten signifie « colle » en latin. On le

trouve dans les graines de céréales (blé, seigle

etorge). Il se compose :

- de glutéine, qui permet lélasticité dune pate,

dire sa capacité a sétirer et a retrouver

sa forme initiale ;

moutardeetjenpasse!), moindres certes, mais

quimecausalentcertainsmauxetdésagréments.

Pour couronner le tout, mesanalyses révélaient

laprésencedunecandidose -ces petitschampi-

‘gnonspathogénes appeléscandidaalbicans qui

hantentetcolonisentle tubedigestif etquipro-

liférent en se nourrissant de toutes les formes

de sucre - ce qui accentuait un peu plus mon

malaise intestinal

Vouslaurez compris, jétais mal en point etmes

habitudes alimentaires devaient changer si je

Voulais retrouver un bien-étre et une vie plus

agréable ICestdoncplusdéterminéequejamais

que ai décidé de réagit car jaime trop manger

pour arréter de me faire plaisic | Il fallait que je

trouve desalternativesaux produits et recettes

contenant du gluten et des sucres raffinés.

-degliadine. quipermet fextensibilité delapate,

cest-a-diresacapacité asétirer sanssedéchirer

Legluten« colle »lesmoléculesdamidonentre

elles tout en laissant passer it Il apporte une

texture moelleuse aux pains, gateaux, etc.

Pour une personne bien portante, ine pose pas.
de probleme, car cest une colle naturelle. En
revanche, pour une personne avec une  into-
Iérance, voire allergique (maladie cesliaque), la

seule solution est de le bannir afin de stopper

les. troubles qui peut provoquer.
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QUELLE EST LA DIFFERENCE ENTRE LINTOLERANCE AU GLUTEN

ET CALLERGIE (MALADIE CCELIAQUE) ?

Lallergie au gluten est une maladie iniesfinale chronique auto-immune. Elle

est immédiate au contact du gluten et les symplomes ne se font pas attendre :
nausées, vomissements, diarthée, douleurs abdeminales et ballannements, tétanie
et/ou inflammation de la langue. Sur du long ferme, d‘autres sympfémes se font
seniir comme des douleurs osseuses, des cedémes, une pigmentafion cutanée,

une déformation des doigts et ongles et/ou de 'anémie.

Lintolérance au gluten est moins violente ef moins dangereuse, mais elle se

caractérise par certains symptémes similaires Goir ci-dessous).

Quels sont les symptomes

de Fintolérance au gluten ?

PEAU ET ONGLES

- ongles cassants

- eczéma
- éruption cutanée
- paleur de la peau
- psoriasis
COMPORTEMENT
- dépression
- colére

- sentiment de solitude.

SYMPTOMES DIVERS

- trouble du sommeil

- fatigue chroniqu:

BOUCHE

- mauvaise haleine

- gencives enflées

ef saignements

INTESTIN :

- reflux gastriques

- ballonnements

- diarrhée

- constipation récurrente

- diverticules

MUSCLES :

- douleurs articulaires.

- douleurs musculaires

- crampes

- spasmes musculaires
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Quels sont les aliments & exclure

dune alimentation sans gluten 7

blé (froment. épeautre). du seigle. de lorge et. par extension, tous les produits. transformes qui en
contiennent. En effet, de nos jours, e gluten est trés utilisé par lindustrie agroalimentaire dans la

harcuteri i les bonb

ASTUCE
Le terme « SABOT » est un bon moyen mnémolechnique pour
mémoriser 5 des 7 céréales contenant du gluten |
s:Seigle
A: Avoine
B Ble
0: Orge
T :Trticale (céréale issue du croisement entre le blé et le seigle)
i une candidose intestinale
etune addiction au suere !
Outre mon intolé
Quest-ce quune candidose intestinale 7
Le candida mute alors en une mauvaise bacté-
riesous forme pathogne, ce qui engendre une.
série de maux digestifs.
régulée par de bonnes bactéries. En revanche, Les envies boulimiques de sucre et les sautes
si, comme moi, vous souffrez dintolérances dhumeur peuvent ainsi étre liées & une can-
alimentaires, que vos intestins sont didosecrééepar lesintolérancesalimentaireset
fragiles et que vous consommez le déséauiibre dumicrobiote. lest donc impor-

tant de réduire au maximum sa consommation
de sucre et de glucides afin de rééquilibrer la

flore et la barriare intestinales |

espécepeutaffecter notreorganismeadifférents
niveau. Voiladoncuneaffectionquiine fautpas

prendre alalégére |Ellese traduitla plupart du
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temps par des troublesdu transit :constipation sur le sommeil, fappétit, humeur, lanxisté et
suivied'un transitaccéléré, humeur changeante, Ia dépression.

grosse fatigue avec effet « gueule de bos ».

Ainsi lorsquela floreintestinaleestperturbée(a

La candidose a également des effets sur le taux causedintolérancesalimentaires, dumanauede
desérotonine plus connue souslenom d'chor- Végétauxdans alimentation, daliments indus-
monedubonheur ».Cettehormone estunneu- triels consommés en exces..). elle entraine une
rotransmetteur elle permet de transmettre des. inflammation. Environ95 Sde lasérotonineétant
informations entre les neurones. Elle se trouve produite par des bactéries gastro-intestinales,
danslesystemenerveuxcentral,lesystéme car- cette inflammation engendre une baisse de la
dio-vasculaire, le systéme nerveux intestinal et sérotonine, quiauradesconséquencesnéfastes
lesang.Lasérotonineagitsur plusieursniveaux : sur lebien-étre,lesommeletseraenpartieres-
elle régule lactivité cérébrale. a une influence ponsable des envies de sucre.

Appareil sigestit porturbs

bor une candidose

Baisse de la sérotonine

La candidese brauille les connexions Compulsions et envies

et ordonne au cerveau de manger du sucre de sucre incontrélées

Ainsi, lecandida albicans entraine une envie imépressible de sucre dont il se nourrit goulument.

une candidose intestinale 7

Le candida albicans altére Iefficacité de la acides.nausées, vomissements, muguet{mycose

muqueuse intestinale et sa perméabilité. Les delabouche),mauxdegorge. Enfin.siefficacité
manifestations digestives résultent de fimpos- dela flore intestinale estaltérée, la candidose a
sibilté pour les probiotiques dexercer leur role aussiunimpact direct sur les capacités du sys-
dans les mécanismes digestifs. temeimmunitairealutter contrelesgermesres-

ponsables des maladies. Cest pour cela quune.
Lessignesdune candidose delintestinpeuvent

candidose intestinale peut parfois se manifes-
stre les suivants : constipation, diarrhée, colite

ter par une fatigue chronique, une pius grande
avecdouleursabdominales, ballonnements, gaz.

sensibilité aux allergies et intolérances alimen-
irrtations etdémangeaisonsauniveaudelanus.

tairesetuneaugmentation desinfections virales
i les levures ont colonisé dautres organes du

ou bactériennes.
systeme digestif, on peut également retrouver

cessymptomes :briluresdestomac, remontées

Pour moi, il éait primordial de changer dalimentation. Cest. ainsi que je me suis

tournée vers dit

«keto».dont je

fes principes dans e chapitre suivant.
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Dans les années 1920, ou « keto

afiin de diminuer leurs crises. En effet, priver le corps de sucre a des effets anticonvulsivants chez

les épileptiques. Ce mode dalimentation est également préconisé pour améliorer les symptomes

Ces demiéres années, la diéte cétogéne est devenue une méthode populaire pour mincir, car, en

tres.

vie pour

taires qui

sans frustrations ni efforts démesurés.

LE DIABETE ET LALIMENTATION CETOGENE

Chez les diabétiques, I'alimentation cétogéne suscite un inférét grandissant car
elle a des bientaits sur le poids ef e controle de la glycémie. Selon une étude
américaine publiée récemment dans le journal Diabetes Therapy, en adoplant une

alimentation célogéne sous surveillance médicale réguliére, une gande partie des

patients ont vu une amélioration de leur état

5% des calories joumnaliéres ingérées sont sous
forme de glucides (contre 45 % a 65 % dans le
cadredunealimentation« classique »),75%de
calories sous forme de lipides et 20 % de calo-

ries sous forme de protéines.
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Alimentation Alimentation

5%
classique cétogene
Glucides
son Protéines
5 Lipides
%
Dans une alimentatlg que . e carburant du corps e étogene,
on prive le corp gau. quiil v.
aller puiser s graisses (ip e produit donc ones, ou
corps cétonigUes,trou fappellation d cétogene ».
Cellules graisseuses
cetaniaue -
Fole
9 corps coteniaue

\ ’ Muscles

Quellien entre alimentation cétogine

et perte de poids?

Le principe de ene est assez simple : vous pas ou peu de glu-

production d'insu-

e (1 i i Le corps se met ainsi & braler
desgraisses et non des sucres, et vousallez vite sentir une sensation de satiété car, contrairement

au sucre, le gras n'appelle pas le gras |
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En seulement quelques jours, vous allez perdre du volume car le corps va devoir puiser dans les
graisses que vousluidonnez. Mais ielles sontinsuffisantes, i vaaller leschercher dans votrestock

de graisse corporelle, d'o une perte de poids.

Voici ce qui se passe lorsque vous consommez des glucides et du sucre :

Alimentation

suer

consommation

on tous genres

Et voici ce qui se produit quand vous consommez des lipides ef trés peu de glucides :

Alimentation
trés foible

Objecti:maintenir I glycémie et la sécrefion d'insuline au plus bas afin de forcer

T'organisme & puiser dans ses propres réserves de graisses.

CONSEIL

Digestion lente

Attention cependant, si la

cétogene est
souvent présentée dans les magazines comme
étantunc régime »3lamode pour une perte de
poids rapide, mieux vaut envisager de la suivre
sur dulong terme, en revenant & une alimenta-
tion a index glycémique bas ou« low carb » sile
besoin de réintroduire davantage daliments se

fait senti.

Stockoge

et picdrinsuline

aui engendre

v stocka

rapide
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Hlestimportantdeconnaitrelescifférentescaté-
goriesdemacronutriments protéines,ipideset

glucides), car ils seront & surveiller au moment
daborder cenouveau mode dalimentation |En

effet. tous les aliments que nous consommons.

Les
DIFFERENTS
MACRO-

NUTRIMENTS

OU LES
TROUVE-

Ng?

Les macronutriments

dans Lilimentation keto

Les protéines enirent
dans la composition
des muscles, dela

peau, des ongles, des
poils et du sang. Elles
sont indispensables
et doivent étre

quantité suffisante

chague jour.

Principalement dans

la viande, le poisson

les ceufs ef les produits

laitiers, mais aussi

dans les végétaux

les oléagineux et

les graines

apportentdelénergieaucorps. linergiedontle
corpsabesoinsemesure en calories soitnotre

« carburant ») et ces calories se répartissent
dans le dosage des macronutriments apportés.

au cours de la journée.

Les lipides sont
les graisses ou le
gras permettant de
transporter un bon
nombre de vitamines
(A.D.Eet K) et de
faciliter ainsi leur
absorption. Les
lipides apportent
de I"énergie et sont

rassasiants.

Dans le beurre, les.
huiles, les graines, les

oléagineux comme
les noix, les amandes,

les olives), mais

ussi dans certains

poissons, viandes,

charcuteries et

produits laitiers.

il est importantde récre au maximumia consom-

ont trés riches en glucides.

mation de riz, de pites, de pain. de pommes de
orre, de légumineyses, de fruits trés sucrés,

aliments préparés, car ils

etdematiéres grasses de bonne qualité quime

repasdélicieux, toutenoubliantmes problemes

digestifs et dintolérances.

A
v :‘;\

D

|

De mon coté, je consomme donc des proté-

ines modérément, beaucoup e légumes verts

permettent détre rassasiée et de manger des

Les glucides forment

Vensemble des
sucres des aliments

11s comprennent les
sucres, Iamidon et les
fibres alimentaires. s
appartent une énergie
rapide ef éphémére &

Torganisme.

Dans les céréales
fcomme le blé,
Iaveine, le mas.
le quinoa, efc, les
legumineuses (les
pois chiches, lentilles,
pommes de terre,
le pain, etc). On les
trouve aussi en grand
nombre dans les.
produits transformes
(les gateaux, bonbons,
sodas, glaces el

autres chocolats..),
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Concrétement. comment répartir

les macronutriments en alimentation keto 7

lexiste différentsniveauxderestrictiondes glu-
cides.en fonctionde vosbesoinsetde vosenvies.
Lesorganismes fonctionnentetréagissentdiffé-
remmentselonlesindividus. I fautdoncpouvoir

adapter son taux de glucides journalier :

- «Low carb

par jour ;

+ Keto modérée :

par jour ;

+ Keto stricte : moinsde20gdeglucidespar jour.

entre 50 et 100 g de glucides

entre 20 et 50 g de glucides

Comment calculer

vos besoins nutritionnels quotidiens 7

On considére quun homme de  taille moyenne
2 besoin en moyenne de 2 000 calories par jour
&t1600pour une femme. Mais pour étre certain
decibler lesbesoins dechacun demanidreplus
précise,l vautmieuxprendreencomptela taille

lepoids, son age etle degré dactivité physique.

et

Pluslapportenglucidesestélevé, pluslaquan-
ité de lipides (graisses) doit étre diminuée. En
« ketostricte il faut consommer trois foisplus.
degraisses quedesucre. Lemode < low carb »,
quant a lui, offre une approche plus permissive
puisque la consommation de gras est égale 2

celle de sucre.

Sil votre but est une perte de poids « rapide »,
votre apport de glucides doit étre le plus bas
possible. Maisattention,l faut vousassurer que
ce faible apport soit compensé par un taux de
lipides plus élevé afin de permettre au corps de

trouver son carburant |

llestdoncimportant de calculer vos besoinsen
calories pour votre métabolisme de base (Cest-
a-direlenombre decaloriesnécessairesa votre
corps pour fonctionner au repos, marcher, res-

pirer. penser, etc.). On le calcule en fonction de

ns et de votre mode de vie.

Basez-vouspour celasur votregenre,age, taileet

poids.otappliquezia formulec Miffin-StJeor » :

- Pour les hommes : (10 x le poids en kg) +
(625x1a tailoencm)- (Sxlageenannées)+5

- Pour les femmes : (10 x le poids en kg) +

(625xla taileencm)-(6xlageenannées)-161

Multipliez ensuite le résultat par votre degré

- Sédentaire :x 12

+ Légerement actifve) : 1375

- Modérément actif(ve) : x 155

- Tes actif(ve) : x 1725

+ Plusde2heuresdesportintensif par jour :x19
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MON EXEMPLE
Je suis une femme de 45 ans mesurant 1,75 m, pesant 76 kg ef faisant du sport

frois fois par semaine. Mes besoins caloriques journaliers sant les suivants

(10 x 78) + (6,25 x 175) - (5 x 45)] - 161 = 146775 calories x 1,55 (modérément

306 calories

active)

Mon besoin calorique de base est donc de 2 300 calories environ par jour.

La formule est la suivante :

QUANTITE DE GLUCIDES VISEE : QUANTITE DE PROTEINES NECESSAIR

Keto stricte : Sédentaire

moins de 20 g de glucides /jour poids idéal visé (en ka) x 19 =__g
Keto modérs Actitve) :
enire 20  of 50 g de glucides /jour poids idéalvisé (en ka) x25=__g
Low,
enire 50 g o1 100 g de glucides /jour
MON EXEMPLE
0.5120.4.70.%.2.x.41/9,
Mes besoins en macronutriments quotidiens sont donc les suivants
Glucides =20 g/ Protéines < 140 s+tpides <1905~
Ces calculs peuvent paraitre compliqués et
lcontraignants & vos débuts, mais il est impor- ASTUCE
tant de connaitre vos valewrs personneles afin bos applications pour Smariphons
I S TR TR e e peuvent étre utilisées pour faire ces
'se fassent sur de bonnes bases. Cest vous qui calculsévotre placeet vouspermettront
‘devezdonc choisir versquel typedalimentation de surveiller ce que vous mangez
vous voulez aller | dans la journée en vous donnant les
mocranutriments consommss f ceux
restants. Clest trés pratiaue | Jutlise
personnellementMacros maisienerisie
Goutres comme Yazio, Kelodiet e
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Quels sont les bénéfices

alimentation sans suere (he

ctsans gluten?

Quandonsurveillesonalimentation, uon Une énergie a revendre : fini les coups
éiimine la malbouffe et autres aliments debarreapréslesrepasouenmileude
industriels lesbénéficesse fontrapide- journée qui me poussaient & me jeter
mentsenticPour mapartisontdépassé sur un godter sucré. Lalimentation
mes espérances :[arrét dusucre et du cétogene blogueles pics dinsulineen
gluten a eu des effets incroyables sur assurant un taux constant et jarrive &
moit maintenir ma glycémie afin de ne plus
ressentir dhypoglycémie. Le fait dabsor-

ber une tréspetitequantitédeglucides faciltela

Une meilleure digestion : ciétait digestion, demande moins dénergieetsupprime
mon but premier, car mon corps. les coups demou. Finile brouillard lematin, les-
était en réelle souffrance. Je suis pritest vif clair etopérationnel trésrapidement,

personnellementa20gdegucides

par jourjaiunrythmede vie triésactit

les effets de farrét dusucre sur monorganisme.

Un sommeil réparateur : jaime
ontdoncétéassezrapidesetaisentiassez vite beaucoup dormir, mais méme
unediminution demesdouleursintestinales, bal- avec9ouT0heures desommeil

lonnements et méme flatulences. Grace & une jemesentais trés fatiguéeetpar

part plus importante de_fibres, de bons gras et foisunpeubougonne.Commenma
une diminution drastique des sucres, jai senti candidose augmentait mes envies
mon transit revivre. Adieu les aigreurs desto- de sucre de fagon dramatique, mon corps avait
mac et les remonteées acides | des coups de boost, mais e redescendais aussi

vite. Aujourd'hui, finilescrisesde sucré eta moi
sommeilde plomb etjournéesen forme :jedors

Uneplusjolie peau, des cheveuxetdes ongles. 748 heures par nuit et je ne ressens plus de

renforcés : endiétecétogéne,on faitlepleindes coup defatigue.

bonsacidesgrasquefon trouvedanslesaumon

oulavocat maisaussides vitaminesetdesminé-

raux présents dans les graines et les Iégumes. Une silhouette retrouvée

i done trés vite constaté une réelle améli

bien quun grand nombre

ration de ma  peau : beaucoup plus. lumineuse. diadeptes de lalimenta-
plus lisse et avec moins dimperfections. Idem tion cétogene esperent
pour mes ongles et mes cheveux qui poussent unepertedepoidsrapide,

3 unevitesse folle. cela nétait pas mon but

premiecMaisje ne vaispas
me plaindre davoir perdu

unebonnedizaine dekilos |

Mon ventre riest plus gonflé
‘comme avant, mes jambes sont

beaucoup moins lourdes, car je ne souffre plus

de rétention dieau chronique. Bref, je me sens

- bien plus légére et affinée et cest tant mieux |

6.
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Comment vous

Du jour au lendemain, le corps doit
Shabituer aneplus recevoir deglu-
cides, sadosedénergiehabituelle.
Vousallezdoncsansdouteconsta-

ter quelques effets secondaires

les premiers jours, mais ceci est
touta faitnormal, passager etsans

gravité |

La «grippe cétogene»: Jai pu ressentir un
léger mal de téte et une fatigue sur 23 jours.
On appelle cela « la grippe cétogene », qui se
manifeste généralement dansles premiersjours.
etne dure paslongtemps, entre quelques jours
etunesemaine, selonlesindividus. Vouspouvez
aussiressentir delégers vertiges,quelquesnau-
sées,unbrouillardmental, tousliésaunmangue
dhydratation d 2 la réduction drastique des
glucides. Vouspouvez touta faitnepasressen-

i ces effets si vous consommez suffisamment
delipides, en ajoutant plus de matiéres grasses

vos repas.

Unemauvaisehaleine : cestcertainementlef-
fet le plus génant, mais il disparait vite. Il est
associé & un godt de solvant dans la bouche,
qui-sexplique trés facilement : vous fabriquez
des corps ceétoniques, ou acétone, et cela est
trés bon signe, car cela signifie que votre corps
commenceabriler dugrasetnonplusdusucre
commednergieprincipale.Pour vaincrecedésa-
grément, une solution : boire, boire, boire. Cela
nedevraitpasétre unprobléme,car vousrisquez
déprouver unesoif plusintense quedhabitude.

Je vousrecommandedechoisir uneeauricheen
sodumtype Saint-orre
effet. puisque vous consommez plus de gras et
mains de glucides, votre consommation de sel
est en baisse. Par alleurs, moins de sucre veut
dire production dinsuline plus faible : quand
celle-ci baisse, le corps retient moins bien le

sodium et les reins travaillent plus. N'hésitez

donc pas aussi & saler un peu plus vos plats |

° ou Vichy Célestins

(¢

Descrampes dansles jambes : votre
corps va perdre en eau, vous allez
dailleurs le constater rapidement
dans vos habits davantage que
sur la balance. Cela va engendrer
une perte de minéraux, dont de
magnésium. qui sera 4 forigine de
cescrampes. llest possible. enplus
desaler unpeuplus,de faireunecure
de citrate de magnésium (300-400 mg
Jjoud. Vous trouverez des suppléments ali-
mentaires trés abordables en pharmacie ou sur
Internet, mais prenez toujours conseil auprés

devotre médecin.

Des éruptions ou démangeaisons cutanées :
personnellement jen'aipas eud éruptions, mais.
des démangeaisons sur le dos et les épaules.
Un phénomene certes trés étrange. mais lié &
lasudation duea ce nouveaumode alimentaire.
Celanedurepasmaissicela vousdérangebeau-
coup e vousconselledutiiser unecrémehydra-
tante &t calmante, de porter des vétements en
ton et de ne pas vous forcer & faire des acti-

p intenses les premiers temps.

Des changements au niveau du transit : vous
imaginez bien que cette révolution alimentaire
risque demadifier votre transit.Pour mapart je
riaipas eu de souci de ce coté-1a :aucontraire,

moiquisouffrais datroce constipation, jaienfin

redécouvert ce quétait un transit « normal ».

Il se peut que vous souffriez de constipa-
tion ou de diarrhée. Dans les deux cas, hydra
tez-vous bien, mangez un peu

salé, consommez davantage

delégumes verts typeépi-

nards et préparez-vous

par exemple des pud-

dings aux graines de

chia ou dein.

plus
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CONSEIL

Pour remédier & vos pelits problémes de constipation, qu'ils soent passagers ou

récurrents, vous pouvez mélanger 143 c. 8 café de graines de lin moulues, de graines

p.2t

autroisde

ces options. Buvez cette préparation le matin & jeun pour plus dafficacité, ou ajoutez

smoothies. Cesfibres

sont « solubles », c'est-a-dire quelles augmentent la teneur en eau des selles pour

boireest

mportant atousles niveaux et cela permel aux fibres de faire pleinement leur travail

A savoir :1c. & café de lin

qlucides nets.

Pour adopter

chia ou psyllium contient 3 &5 g de fibres et 0 619 de

A chacun son rythme !

par

remplacer les boissons sucrées par de leau, dessayer de boire votre café ou votre thé sans sucre,

diviter

aumieuxles

aliments riches en glucides comme le pain, les pates et le riz.

Aprés quelques semaines de modération, vous pourrez vous lancer dans laventure. Vous étes

unique. tout comme

etcomment vous

ostdoncs

cequi vous

strict

Plonger

fonctionnera pour certainfels, mais pour dautres fapproche progressive du low carb vers le mode

strict sera

consommer

au début, vous

cides petit 3 petit.

de pratiquer le

Le régime cétogéne nest pas limité dans le temps

i sagit davantage d'un mode de vie que d'un

. ioeut

durer de quel

touten

« cho-

quer » le corps en reprenant d'un coup ne alimentation « classique ».

Choisissez votre rythme et gardez en (éte Iidée que Falimentation cétogéne

mest pas « juste » un régime !
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ALIMENTION CETOGENE

Pour adopter

en pratique

pour organiser votre cuisine et votre quotiden, faire vos courses et vous y retrouver dans lesingré-

dients 2 privilégier.

Mamaniére de cuisiner achangé :jusqualorsje

faisais trés attention aux matisres grasses, car

ona toujours entefii que e gras étaitabannir
En alimentationgtogene, on le met en avant |

sanspitetsanssaveur

Bien sdr, cela ne signifie pas faire baigner tous
ses plats dans le gras, mais que vous pouvez
consommer desalimentsqui vousapporterontle
« bongras ».commelesaumon.lasardine oule
maquereau.favocat.lacréme épaisse,le yaourt

grecouencoredes.

indesplusgrassescomme
fagneau ou le porc. Je mise aussi sur divers
fromages et produits laitiers entiers comme le
creamcheese(typest-Moret

qui sont parfaits pour « pimper » les assiettes.

Jajoute un max d'herbes fraiches et dépices

quiégayentles platsetjutiise plusdoléagineux

Lapremiérechosed faireestde trier etde com-
partimenter pour éviter détre tenté(e).Dans ma

cuisine, jai réservé un placard pour mes pro-

ketoet, a

part, ai gardé les aliments pour

le reste de ma famille avec les féculents, les

Moins de suere,

plusde (hon) gras !

* ouPhiladelphia

Un peu dorganisation

(notamment le beurre de cacahuste, la purée
damandeoudenoisette)pour réaliser despatis-

Seriesouagrémenter mes yaourtsgrecslematin

Jadoreles fruitset, laencore,jai vuunchange-
ment :enalimentationcétogéne, onmisesur les
fruits les moins glucidiques (voir p. 138). Je me
faisdoncplaisir avecles framboises, les fraises,
lesmyrtiles, lahubarbe, lesmares et, de temps.
en temps,un fruitdelaPassion ouunkiwi. Sice

nlestpaslasaison,jeprivilégiela versionsurgelée.

Enfin, vous verrez que, sans vous forcer, vous.
allez boire beaucoup plus quavant, etcest tant
mieux 11l fautshydrater unmaximum, mais tou-
jours sans sucre. Je mets donc faccent sur les
eaux infusées ou aromatisées, les thés et les
tisanes en toutgenre. Vous pouvezméme vous
permettreuniatteavecunebonnecrémeliquide
entiérequi rendra votre boissonbiengourmande.

Vous verrez. vous allez adorer |

légumineuses, les pates & tartiner, le pain, les
‘compotes, etc. Procédezdelaméme fagonavec

le réfrigérateur. Si vous vivez seul(e). je vous
conseille toutsimplementdedonner lesaliments.

que vous ne consommerez pas.
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Les aliments céto-compatibles

Retrouvezle tableaudesalimentscéto-compa-

tibles p. 138. Vous verrez quills sont nombreux,

et retrouverez cette variété dans mes recettes.

En revanche, il vous faudra chasser ces ali-

ments de votre garde-manger :

+ Les plats préparés : pizza, quiche, raviolis,

burger, poisson pané, nuggets, etc.

+ Lesgateaux, viennoiseries etbiscuits sucr

ot salés.

« Les céréales et produits céréaliers : bIé, riz,
quinoa, boulgour, farines, pates, pains, bis-

cottes, flocons diavoine, etc.

Comment se sentir rassasié

en excluant les féculents 7

Labasedelalimentationcétogene estderéduire
lesglucidesentre20get50gmaximumpar jour et

daugmenter leslipides.Cestdonccetteconsom-
‘mationdebongras(poisson huil, beurre, avocat.

noix de macadamia, etc.) qui va vous aider & ne

pas éprouver la faim entre les repas. Les lipides
seront votre nouvelle source dénergie et vous
aiderontaressentir lasatiétéplus vite IEssayez
doncdeconsommer entre20get30gdelipides

par repas en combinant différentes sources.

Par exemple :

Un petit déjeuner salé avec 2 ceufs (10 g) cuits

dans 1¢. 3 soupe de beurre (12g) et 3 tranches

Comment fajge vos courses ?

Jai toujoursaimé faireles coursesalimentares :
Jaime choisir mes produits et flaner dans les
allées,car cestsouventa cemoment-1aquune

idée de recette me vient Si pour certains, cela
peutdevenir unecorvée,petitapetit, vouspren

drez aussi plaisir & savoir ce que vous mangez

etachoisir les aliments qui vous font du bien.

Privilégiez le plus possible les produits frais

(iandes, poissons,

etlsgumes). Audébut.

vous allez devoir « investir » dans des produits

+ Les sucres, sucreries et produits sucrés :
sucreblanc, roux, decoco,cassonade, mélasse,
‘agave, bonbons, pites & tartiner et poudre de

cacao sucrée.

+Les légumineuses : toutes.

+ Les légumes tubercule et racine : pomme de
terre, patate douce, carotte, manioc, panais,

betterave et topinambour.

+ Les fruits : surtout la banane. Iananas, la
mangue, la pomme. lapoire et les cerises qui

sont trés riches en sucre.

e bacon (9.0) vous apportera 31g de lipides et
2.9 de glucides.

Un déjeuner avec 1 pavé de saumon de 100 g
(14 getunesaucealacréme(2c.as0upel109)

vous apportera24gdelipides et1gdeglucides.

Undiner avec1avocat cocotte voir p.46) vous
apportera & lui seul 21 g de lipides et 4 g de

glucides.

Gracealabsence deglucose (sucre)etdes  pics
de glycémie, vous allez peu & peu retrouver les
« vraiessensations »de faim.Cela vouspermet-

tra déviter les fringales permanentes.

keto. Certains seront faciles & trouver, dautres.
serontmoinsconnus, maisgracealalisteci-des-
sous etau QR code p.139, vous aurez toutesles

informations nécessaires.
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UN DOUTE SUR LA VALEUR ENERGETIQUE D’UN ALIMENT ?

La table du Ciqual, ou Centre dinformation sur la qualité des aliments, sera LA
référence. Elle propose des données de I'Agence nationale de sécurilé sanitaire

regroupent les leneurs en

del (ANSES). Les fiches
différents canstituants pour 100 g de Ialiment éludié. Sont détaillés les protéines.

lipides, alucides, vitamines et minéraux ainsi que la valeur énergatique,

Source : Cantra dinformatian sur 12 qualifé des alimants hitps: iciqual.anses.ir

Quel budget courses pour débuter en keto 7

Vousallez fairedu tridans vosplacardsstrepar-
tir sur de nouvelles bases. Mais concrétement,
combiengacote?Comptezentre60€¢t80 €
pour lepanier moyendesaliments de baseketo.
Les produits ci-dessous vous permettront de
débuter et deviendront des incontournables :

- Farine damande et poudre damande

Farine de lupin

« Farine de coco

«Erythiitol

- Huile de coco

- Graines de chia

- Nouilles de konjac

du quotidien par des versions keto ?

J’AI DANS MON PLACARD...

Farine de blé, de chataigne.

JEREMPLACE PAR...

Poudre ou farine d'amande,

Lesautresalimentsaprivilégier sontdisponibles.
partoutet fontpartie desaliments du quotidien
Que vousachetezsansdoutedéja:ceufs, beurre,

crémeliquide30%, viandeetpoisson,légumes..

Pour ma part, les courses me revenaient plus
cher auparavant, puisquelles laissaient plus de
place & lmprovisation et aux achats dimpul-
sion. En éliminant les produts. transformés, on
sépargnedesdépensessuperfiues, etcebudget

pourra ainsi étre utilisé pour Tachat des ingré-

dients keto de base !

farine de lupin, de noisette,

Sucre blanc, roux, de coco.

cassonade, mélasse, efc.

Fécule de mais

de soja ou de coce, psyllium (p. 22)

Erythritol, stévia ou autre sucrant nimpactant

pas la glycémie (p. 23)

Gomme de xanthane, de guar agaragar ou lupin

Pates, riz, quinoa, lentilles.

Pates ou riz de konjac, spafhettis de courgette, cosurs

de.palmier. fiz de brocoli ou de chou-fleur

Pain, brioche, biscottes.

Pain kefo ef sans gluten

TS TSI
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Les farines keto et sans gluten

Toutes les farines issues de
céréales contiennent du sucre.
etdugluten.Remplacez-lespar
des mélanges de farines : les
farines sans gluten ont besoin
détre mélangées, sinon, elles
risquent de rendre les gateaux

secs et friables,

+La farinedecoco estobtenueapartir dechair
de noix de coco séchée et dégraissée, puis
broyée. Elle est tres riche en fibres ot en proté-
ines et pauvreenglucides(3a4 folsmoins quune
farine debld)avecun indiceglycémiaue (6) trés
bas (35). Grace & son godt sucré, elle convient
parfaitementalapatisseriesans gluten. Vousla

trouverez en grande surface et en magasin bio.

“La fa

‘e damande et la poudre damande.
La différence entre les deux tient au fait que la
farine a été dégraissée, elle a donc une teneur
plus élevée en protéines, mais plus basse en
glucides et en lipides que la poudre damande.
Elle rendra vos préparations plus croustillantes
quandlapoudredamande.plusricheenlipides.
apporteradumoelleux.La farine estégalement
plusdenseetplus fine quelapoudre damande.

La poudre damande se trouve facilement au
rayon patisserie des supermarchés, tandis que

la farine damande, un peuplus chére,se trouve

chez des marques spécialisées (voir p. 139)

“La farine de graines de psyllium est fabri-
quée avec les enveloppes des graines de psyl-

lium blond. Elle est particulierement efficace

pour favoriser le transitintestinal etle maintien
dune cholestérolémie normale. Son apport en
caloriesest trés faibleetellecontientplusdes g

de fibres par_cuillére a café. Elle est principale~

ment utiisée dans les recettes de pains. On la

in bio ou sur des sites spéci

“La farinedelindoré estricheenprotéines végé-

tales et ne contient pas de_gluten. Lafarine de

linbrun renferme deux fois plus de fibresquele
lin doré. Les deux ont la méme teneur en nutri-
ments, enacidesgrasoméga-3etenphyto-ces-
trogénes. La graine de lin moulue est riche en
en gras et regorge dacides ALA oméga-3. Le
tout se trouve facilement en magasin bio, mais
Vous pouvez préparer vous-méme votre farine

enbroyant finementlesgraines dansunblender.

 Les graines de chia sont riches en protéines
eten fibresetcontiennent0g deglucides. Elles.
sontparfaitespour lespains. les dessertsabase
delaitoude créme et les smoothies. Elles sont
aussi riches en acide alpha-linolénique (AAL),
une substance qui fait partie des acides gras
‘oméga-3, enantioxydantseten calcium. Moudre

les graines de chia vous permettra davoir un
apport en AAL plus important (utilisez un mor-
tie), mais vous pouvez aussi les consommer
entiéres, Ellesse trouvent facilementengrande

surface ou en magasin bio.

+La farine de lupin contient 10 g de matiéres
grasses, 7 g de glucides et 38 g de protéines
pour 100 g. On y retrouve des fibres en grande
quantité pour un IG de 15. Le lupin aide  lutter
contrelemauvais cholestérolet favoriselaperte
depoids.La farinedelupinestaussiun trésbon
émulsifiantetpermetdelier dessauces(comme

la béchamel qui requiert de la farine). Elle na
pas un godt trés prononcé, elle se marie donc
avec riimporte quel ingrédient. Vous la. trouve-
ez en magasin bio ou sur_des sites spécialisés

(voir p. 139).

+La farine de sojajaune pale, a un godt et une
‘odeur semblablesalanoix.Elleestricheennutr-
ments essentiels, notamment en protéines, en
acides aminés, en magnésium et en fer. Le soja
‘ades vertuspour lutter contre lesdésagréments
de la ménopause, le surpoids et lostéoporose.
Je rassocie  la farine damande dans la fabri-
cationdemes pains. Vousla trouverezenmaga-

sin bio ou sur des sites spécialisés (voir p. 139).

+La farinedecacahuéte estricheen fibres plus
def3gpour 100gletenprotéines végétales avec
un tauxrecordde22.8gpour 100g.100%natu-
relle, elle remplace certains compléments ali-
mentaires. comme les protéines laitiéres. Vous
Ia trouverezenmagasinbioousur dessitesspé-

cialisés (oir p. 139).
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Les sucrants naturels

En diéte cétogéne, le sucre roux,

de coco, le miel, le sirop dagave, la

sse et autres sucres ne sont pas.
recommandés, méme si naturels

car ils comportent un taux élevé

de glucides. Mais il existe des alter-
natives pour avoir un godt sucré dans vos

préparations.

* La stévia est utiisée depuis trés longtemps
en médecine chinoise pour soigner les diabé-
tiques,car elle neprovoquepasdaugmentation
delaglycémie. Les feuillesde cette plante verte
dAmérique duSudcontiennentdesstéviosides
etdesrebaudiosides,asavoir desmoléculessans
glucose reconnues pour leur pouvoir sucrant
supérieur 2 celui du sucre. La stévia existe en
gouttes, en poudre, en comprimés, nature ou
aromatisée. La stévia liquide est trés concen-

trée et se présente en général dans un flacon &

pipette. Attention de ne pas avoir la main trop

Les sucres d'alcool ou alcools de sucre

La. famille des « sucres daloool », « alcools de
Sucre », « sucresalcoolisés » ouencore« polyal-
cools » regroupedesdérivésdeprodtsnaturels.
Pendantdes décennies.lesalcoolsdesucreont

été desaltornatives populaires ausucre.ls res-
‘'semblent au sucre et ont le godt du sucre, mais
avec moins de calories et dieffets néfastes sur
lasanté .On y retrouvel'érythritol [utilisédansla
plupartdemesrecettes) lemalitol. e xyitol e
sorbitol attention, ces tris derniers ont quand
méme un effet sur la glycémie et sont laxatifs,
jenem'ensers donc pas dans mes recettes et

ne les recommande pas.)

+ Liérythritol est un édulcorant naturel issu de
fruits ou d'aliments fermentés. Il a un pouvoir
sucrantinférieur au sucre raffiné (de 60-80 %3

poids égal) et contient don moins de calories.

i a aucun impact sur la glycémie car cest un

« polyol» quia une composition trop complexe

lourde, car son pouvoir sucrant est

200 fois supérieur & celui du sucre |

Je vous conseille la stévia pure

comme PureVia
laplupartdesgrandessurfaces.Certaines.
stévias contiennent deaspartame. lisez

donc bien les étiquettes |

- Le monk fruit ou fruit du moine est un
petit fruit orange dAsie qui ne contient pas de
sucre, mals qui a un godt sucré grace 3 une
molécule antioxydante. I est encore presque
exclusivementcultivéen Chine etplusrépandu
outre-Atiantique. Lextrait e fruit de moine est
intéressant, car ila un pouvoir sucrant 250 fois
supérieur ausucrestandardet trés fableencalo-

ties, voire  totalement dépourvu (selon la fagon
dontilest traité)Jaimebeaucoupcesucrantcar

ilest trés doux et ia pas darriére-godt comme

lastévia. Vousle trouverezsur dessitesspécia-

lisés (voir p. 139).

pour que le corps lassimile. Il est donc pourvu

un tauxdeglucide de Oetne serapasacomp-
tabiliser dans vosmacronutriments. L'érythritol
séliminedirectementdanslesurinesetlesselies

maisil faut faireattention denepasenconsom-

¢ de grosses quantités car vous pourriez
ressentir une petite géne intestinale. Je vous
rassure, Ia dose utilisée dans mes recettes est

touta fait raisonnable |

«Lallulose est un sucre rare présent dans cer-
tains produits dorigine végétale et non utilisé
‘comme combustible par le corps. Il a le godt et
la_texture du sucre, mais contient peu de calo-
ries et de glucides. Il posséde 70 % du pouvoir
édulcorant dusaccharose, sans apport énergé-
tique. Bien quil soit absorbé presque entiére
ment, il est excrété dans l'urine et ne présente
aucun effet adverse lorsquil est consommé &

des doses raisonnables.

.quelon trouvedans.
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Les matieres grasses

~Chuiledecoco esttrésfacile atrou- “Legheeou ghi estunbeureclaifié,cest-a-dire

ver et a utiliser. Elle peut se cuire & débarrassé desoneau,dulactose etdesproté-
haute température sans se dénatu- ines animales. Dorigine indienne, i sobtient en
rer, contrairement aux huiles polyin- cuisantlebeurre tréslentementabasse tempé-
saturées. comme I'huile de lin ou de rature. Une fols fondus, les éléments qui com-
noix. Richeenacides gras saturés,lle posent le beurre se séparent, il faut alors fitrer

protége malgré tout les artéres et le les résidus et conserver uniguement la matiere

coeur grice ason processus demétabolisation
le corps utiise immédiatement les réserves de

gras, sans les stocker.

+Lechocolatnoir 285%o0u100%decacao peut
enrebuter certains en raison de son amertume,
mais cest le chocolat qui contient le moins de
sucre. Grace aux flavonaides, le chocolat noir
diminue les risques de maladies cardio-vascu-
laires et ses antioxydants aident & maintenir la
souplesse des arteres et & limiter les risques

dathérosclérose.

+Lechocolataulait sans sucre. Laplupartdes
chocolatsaulaitsans sucre sontabase demal-
titol. Comme je évoquais précédemment, ce

sucrant aurait tout de méme un impact sur la

+ Lawhey est une protéine en poudre issue du
lait de. vache, également appelée « petit-lait »
outactosérum. Jefutiiseds tempsen temps
pour apporter durgeleuxamespréparations et

remplacer qui apporterait de Iélasti-

cité et dumodi@FPVous a trouverezen maga-

sinde sportou sur des sites dédiés (voir p.139).

+Lagommexanthane estunpolyosideobtenua
partir delactiondunebactérieissuedesplantes.
Clst une poudre alimentaire, soluble a froid et
utilisée pour ses propriétés épaississantes et
gélifiantes. Ellese dissoutdans tousles liquides,

sauf falcool et Ihuile pure. Elle est plus facile

Pour

Le chocolat

texturiser

grassepure.Le beurreclarifiéprésente plusieurs
avantages : il résiste & la cuisson, se conserve
longtemps et & température ambiante. Vous le
trouverez en magasin bio ou sur des sites spé-

cialisés (voir p.139).

glycémie, mais bienmoindre que du sucre clas-
sique. Certainesmarques proposentmaintenant

des chocolats  base de stévia (voir p. 139)

+ Le chocolat blanc sans sucre. Les puristes
Vous diront que ce nest pas du_ chocolat et ils
nauront pas tort car  cette confiserie produite
3 partir de beurre de cacao ne contient pas de
pate de cacao (le beurre de cacao est désodo-
risé et na donc pas le godt du cacad). Ce sont
uniquementle gotsucré etlelaitenpoudreaui
donnentsasaveur auchocolatblanc. Vous trou

verez ma sélection p. 139.

travaller  froidquachaud, lestdonc préférable
de la mélanger  la préparation & froid, puis de
réchauffer lensemble. Vousla trouverezenmaga-

sin bio ou sur des sites spécialisés (voir p. 139).

~Lagar-agar estunliantetgélifiant végétalpar-
faitpour remplacer lagélatineanimale.lpeutétre
utisé dansunemultitude derecettes:confitures,
gelées de fruits, flans, mousses, etc. La poudre
dagar-agar doitétrediuéedansuniiquided froid,
porté a ébulition 10 & 20 secondes, puis la pré-
paration gélifie dés que la température atteint
40 °C. Vous la trouverez en magasin bio ou sur

des sites spécialisés de (voir p. 139).
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APPRENEZ A LIRE LES ETIQUETTES |

En lisant les étiquetles des produits, vous traguerez plus facilement les sucres
qui se cachent partout I Les industriels doivent y indiquer les ingrédients du
produit par ordre de quantité ulilisée. Toul ce qui contient les mots « sirop »,

«malt », « fécule » ou « amidon », et tout ce qui se termine en « se », « ol »

ou «ide » doit vous alerter.

QUELLE DIFFERENCE ENTRE « GLUCIDES » ET « DONT SUCRES » ?
Le sucre est présent & 1"élat naturel dans les fruits et 1égumes et dans d'autres
aliments contenant des glucides, comme les produits laiiers, les céréales ou les
Iégumineuses. Sur I'étiquette d'un produit, le terme « glucides » désigne 'ensemble
des sucres simples et complexes naturellement présents ou ajoutés. Cela inclut le
sucre, I'amidon et les fibres, qui sont considérées comme des glucides mais qui ne

sont pas métabolisées. Si le terme glucides apparait seul sans plus de détall, cela

signifie qu'il n'y @ pas de sucres ajoutés.

Une  journéeketotype

trouver

osur le

Jins
ket

aux« régimes »que
:mais on planifie I é la réy i (voir ‘4}

‘ \ 4 ——

. %

EIEUNER= )

PETIT DEJEUNER

N —y .
Omelatte sucrée ala flsur osteaepoly
dloranger (oir p. 39) st mayonnaid
Goir p. 86)

Tihe ou café
Salade de mesclun

et vinaigrette maison

“1carré de chocolat 485 %

Total de I3 journée : 20 g de glucides

DINER

Steak de chou-fleur rati
woir p.107)
Tyaourt grec avec

de la stévia
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aloutesles eirconstanees !

On peut penser que, lorsquon adopte une alimentation cétogéne, il devient compliqué de sortir

de recevoir ouméme de partir en vacances. Celane veut pourtant pas dire se couper de tout et de

tous. ma viesociale. Avoir lesbons réflexes

vous. 2 votre

didte. Voici touteslesinfosetlesastucespour garder unmodede vie« normal » en toutesituation!

Dans ma vie de tous les jours. en famille

Rien de plus simple, car vous étes chez vous |
Personnellement,jaimis toutiemondeenmode

keto, sansquema familenesenapergoive..Mon

‘mari rlen croyait dailleurs pas ses yeux quand il
a vu pour la premiére fois une de mes assiettes,
biengamie et gourmande  1Celalaconvaincuet.
sans tropdeffortsetenmangeantiamémechose

que moi, il a perdu 13 kg | Pour mes enfants, jai
simplementajouté certainsiégumeset féculents

de temps en temps. Le sucre raffiné a été rem-

placé par de [érythritol (voir p. 23) et du sucre

Je regois des amis ou de la famille & la maison

Vous allez pouvoir faire manger keto & vos invi-

tés sans quils sen rendent compte |

Une soirée raclette 7 Je remplace les pommes.
de terre par des navets boule dor cuits au four

oudesbrocolis vapeur Une fonduesavoyarde 7

Je suis invité(e) chez des amis

Si vos hotes sont des proches, je vous conseille
desimplementleur demander cequilsontprévu.
Cela vous permettra de décider si vous devez

parler de votre alimentation cétogéne.

Pour lesapéros, vous pouvezmanger dusaucis-
son,des tomates cerisesoudesdésde fromage.
En revanche, évitez les chips ou les gateaux
apéro.Cotéalcool, optezpour ducrémantoudu
champagne, des alcools blancs et forts comme
du gin. de la vodka ou du whisky. peu concen-

trés en sucre (avec modération, bien entendu).

de coco pour les enfants. En famille, ma cuisine

reste trés conviviale : burgers avec des buns

Keto et sans gluten, pizza avec une pate 3 base

depoulet(voir p.88). spaghettisala bolognaise

avecdes tagliatelles de courgette ou des pates

dekonjac, quiches, etc. Et toutlemondeny voit

quedu feu. Il était essentiel pour moi, méme si

Jadore cuisiner, de ne pas faire 2 0u 3 plats dif-

férents & chaque repas : ne pas sexclure des

fites familiauxestimportant etleshabitudes se

prennent rapidement |

Jeremplace e pain par des fleurettes de chou-

fleur ou de brocoli crues (voir p.117).Non seule-

mentcestsuper bon, maiscestaussibeaucoup

plus digeste. Pour les desserts, un brownie au

chocolat keto ou une mousse au chocolat : tout

est compatible |

Ajoutezuneeaupétilanteouunsodasanssucre.

Une autre solution est dapporter avec vous un

morceaude painketopour aller avecle fromage

ou, selon le menu, un_petit paquet de konjac

pour accompagner un plat en sauce si besoin.

e fonctionneainsidepuisle débutetnaijamais

imposé mon mode alimentaire 3 mes hotes. Je

propose aussi dapporter le dessert, ce qui me

permetde finir sur unenotesucrée :unemousse

au chocolat, un fraisier, une tarte choco-cara-

mel (voir p.132)..
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Je trouvecettesituation facile,maisjesaisquelie
peut faire peur car, devant un menu varié, il est
parfois _difficile de sy retrouver. Voici quelques

idéesdeplatsaadopter selonlerestaurantchoisi :

+ Au restaurant italien : en entrée, je privilé-
gie des antipasti ou une salade tomate-mozza-
rella, et pour le plat, ala place des pates ou des
pizzas, une escalope ala < saltimbocca » ouun

0550-buco, et deslégumes ouune salade verte.

+ Au restaurant japonais : je choisis des bro-
chettes de boeuf au fromage, des sashimis et
une soupe miso. Jessaye de faire limpasse sur
e chou car, méme sil est autorisé, il est sucré

Privilégiez asauce sojasalée plutotque sucrée.

+ Aurestaurantchinois : jopte pour une salade
avecdespoussesdesoja. Attentionauxbouchées
vapeur réalisées & base de farine de riz, qui ont
unindice glycémique éleve. A la place, je prends
unplatabase delait de coco, de crevettes oude
poulet. Attention a certains plats en sauce qui

sontpréparésavecunesaucebrune tréssucrée.

On me propose un apéro en

Pas de panique |Si on évite les chips et les bis-
cuitsapéritif,lest possiblede consommer pas
‘maldeboissons avec ousansalcool. Jopte pour

un the, une tisane, un soda « zéro » ou une eau
pétillante avec une rondelle de citron si st
une petite pause dans aprés-midi. (Attention
tout de méme & ne pas abuser des boissons
« 2610 » car elles contribuent & entretenir une
dépendance au goat sucré) En soirée, je pars

sur uneboissonalcoolisée(avecmodération, bien

Je vais au

terrasse

restaurant

pour vous donner

serégaler en mangeant du bo

+ Au fast-food: en général, nous allons chez
FiveGuysquipropose uneoption deburger avec
un bun de laitue. Le réve | Je fais simplement

limpasse sur les frites, mais je miaccorde par

fois un Coca Zéro © . Sile choix du McDonalds.

ou du Burger King est votre seule option, vous.
pouvezprendre unesalade ouunburger si vous
ne mangez pas le bun et un soda sans sucre.
Chez KFC, optez pour les pilons de poulet, mais

il faudra sans doute faire attention 2 la panure

qui contient du gluten et des glucides.

+ Au restaurant alsacien : je suis originaire de
Strasbourgetilest decoutumecheznousdese
faireunbon WinstubouBierstubentreamis Exit
la tarte flambée, mais toujours préte & dégus-

ter unbonpot-au-feuouunesaladealsacienne

(cervelas et gruyere rapé)

+ A labrasserie frangaise  lechoixestgénérale-
ment facile.car lacarteoffresuffisammentdop-
tionsketo.Uneentrecotegriléeetlégumes verts,

des rognons ou un tartare avec salade verte..

sor (jcomme une biére blanche,
un mojito (en demandant
de ne pas mettre de
sucre car Jai toujours
dansmonsacunpetit
sachetdesucreketo )
ouunecoupedecrémant

ou de champagne.
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ET PETITS DEJEUNETRS
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PREPARATON / 10 MIN

Cusson /21 A 23N

POUR 4PETITS PAINS

e
A LA CANNELLE
R I Préchauffez e four 4180 °C. Dans un bol. mélan-
1c.4 soupe de cannelle
gezla poudre damande,la farine de coco, la can-
+ 120 g de poudre damande
nele, le sucrant et fa levure chimique. Réservez.
- 2.2 soupe de farine de coco y
Dansungrandbolallantaumicro-ondes. mettezla
50 de sucrant (ci, énythritol) mozzarellaetle cream cheeseat faites-los fondre
par intenvalles de 30 s en remuant entre chaque,
2 sachet de levure chimique
jusquacequeles fromagessoientcomplétement
- 200 g de mozzarell ripée fondus et forment une pate uniforme (comptez
1 min). Laissez la pate refroidic légérement (2 min
60.g de cream cheese type St Moret®
maximum) : tropchaude.elle risqueraitde cuire »
o Philadelphia®
| . lesceufs, trop froideelledeviendraitdure. Nessayez
N7

2caufs pasde faire fondrelemélangeenune foisaumicro-
ondes car vous risqueriez de_trop cuire une partie
Huile pour former les boles
du fromage. Vous pouvez aussi le faire fondre au

bain-marie.

Dans un mixeur, mélangez le fromage fondu, les.
ceufs, lemélange de poudre damandeetde farine

de coco & vitesse moyenne, jusqua obtenir une

Lastuce de Potine pate homogene. La pate va étre un peu collante,
Cest normal.

dte quelques pépites

Retirez la pate avec une spatule. Enduisez lége-

rement vos mains d'huile, formez une boule, puis.

divisez-1a en 4 parts égales. Roulez les morceaux

entre vos paumes jusqua ce quiils forment des

ins encore tiédes

boules rondes etlisses. Placez-les sur une plague

recouvertedepapier sulfurisé,puisenfournezpour

2022 min, jusqu ce quills soient dorés.

Pour 1 portion: Glucides:5,69/

Protéines:23,9/ Lipides 1349
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PREPARTION /5 MM

CUBSON / 10MIN

cr0s / SMN

POUR1POT DE300 ENVIRON

LA FRAMBOISE

300 de framboises surgelies
ou fraiches

130 g de sucrant (ici, fruit du moine

ou éryrhritol)

142 . café de gomme de guar

oude santhane ou dagar-aga

Dansunecasserole, portezles fruits(fraisou
surgelés) aébullitionavecle sucrant. Si vous
Naimez pas es pépins, mixezles framboises
etpassezlapuréede fruitsau tamis. Ajoutez
la gomme de guar et mélangez pendant 2
3 min, la compotée de fruits va commencer
& sépaissir. Laissez refroidir hors du feu

M . jusqui ce que la confiture soit prise.

Placezlaconfiture dans unbocal hermétique.

et conservez-la jusqua 1mois au frais.

Pour20g (1 c. a soupe) :

Glucides:1g/ Protéines: 0,2 / Lipides :0,1

82
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spECIAL

PAEPARAION /S MIN

cusson/ 10M

POUR1POT DE3000 ENVIRON.

T

KETO BUENO

Faites torrfier lesnoisettes10minau four 4180 C.
Frottez-les dans un torchon pour retirer le maxi-
mum de peaubrune pour éviter ungoat tropamer.

Mixez-les avec 1c. & soupe dhule jusqus obte-

nir une purée liquide et crémeuse, puis réservez.

Dansunbolallantaumicro-ondes, faites fondrele
chocolat blanc ave le reste dhuile par tranches
de 30 s, jusqua ce quiil soit bien fondu ou au
bain-marie). Incorporez la purée de noisette, puis
fouettezjusquaobtenir unmélangebienonctueux

et homogene.

Placezlapétea tartiner dansunbocalhermétique

et conservez-laa température ambiante.

Pour20g G c.a soupd ¢

Glucides: 3,1 / Protéines :3,3 g / Lipides 16,6 g



https://oceanofpdf.com/

PREPARATION/ SMIN

cusson/ suin

RE20S/ S0MIN

PourpoT

[~

AU BEURRE SALE

+ 50 de beurre demisel mou Dans une casserole, faites fondre lallulose & feu
en morceaux moyen-vif Lorsquil commence & fondre, remuez
avec une spatule jusqua ce quil soit compléte-
+ 150 g dallulose (voir p.139)
ment fondu et commence 2 bouillc Surveillez en

- 90 ml de crime liquide remuantjusquacequelaliuiose vireaudoré(atten-

tion, celava trés vite).
4.3 café dextrait de vanille

Horsdu feu,incorporezaussitatlebeurreen foust-
tant jusqua ce quil soit complétement fondu.
Le caramel va bouillonner, faites attention & ne.
pas vous briler. Ajoutez la créme. Le caramel va

bouillonner anouveau. Mélangezbien rapidement.

puisajoutez extraitde vanille etcontinuez abien

mélanger pour incorporer la créme au caramel.

Laissez refroidir & température ambiante, puis
placez le caramel au beurre salé dans un bocal

hermétique.

Lastuce de Potine

Le caramel se conserve au moins 1 semaine ax

Pour 1ot Ghucides 15,99/ frats Nhésitez pas &l réchaufer au micro-

Protéines 2,39/ Lipides 507 ondes pour une texture plus liquide.

Tigs peTiTS-0EsEUNERS

Les sRUNCHS
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PREFARATON /16 MIN

cussoN/ zomin

REFoS / 20MN

FouR1POT DE3S0G

P,

AU PRALINE

150 g de noisettes Faites torréfier les noisettes et les amandes 8 &

10 min au four a 200 °C. La peau des noisettes
150 g damandes

(mondéesde préfirence) va se craqueler et les amandes vont légérement

blondic Laissez-les refroidit puis placez-les dans

+ 1s0gdesu

un sac congélation et frottez-les entre vos mains

(el érythritol) pour retirer la fine pellicule.

+ 1e.3 café detrait de vanille Dansunecasserole, versezlesucrantetajoutezles
\ | / noisettesetamandes torréfiées,puis faiteschauf-
“ fer & feu vif. Le sucrant va se liquéfier, continuez

blenaremuer jusquce quelemélangebrunisse.
Quand e sucrant arrive a ébulition, baissez a feu
douxpour éviter de vousbriler avecles éventuelles
projections Lorsquelesnoisettesetamandessont
bien enrobées et que e irop de sucrant est brun,
otez la casserole du feu

Etalez le mélange sur une plaque antiadhésive

SpECIAL
et laissez-le refroidir jusqua ce quil durcisse.

ENFANTS

« Cassez »laplaquedepralinéetmettezlesmor-

ceaux dans un mixeur.

Mixezlesmorceauxde carameletla vanillejusqua
obtenir une pate fondante et légerement liquide
(comptez3a4min).Placezlapatea tartiner dans

un bocal hermétique.

Lastuce de Potine

Cette e tartiner agrémentera vos yoourt:

Pour 100 Glucides 10,1/

tartines, oumilkshakes

Protéines: 12,1/ Lipides 48,49 g

gourmands.
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PREPARATION  SMIN
EXPRESS CUISSON/ SMIN30 A TMINSO

POUR 2 PERSONNES.

P

EXPRESS

.
PoURLERAIN: PréparezepainDansunsaldierméangezrinut
lebeure lacrémela farined coco e sucrant et
-
Ialewur chimiaue afin dobteni une pite homo-
30 de beurre fondu géneetsansgrumeau. Versezlapréparation dans
e hesté de cvime fraiche un petit plat a gratin (10 x 15 cm environ) beurré
allant au micro-ondes et fates cuire 1 min 30 3
- 20gde farine de coco puissance maximale. Vérifiez que le « pain » soit
o s e cut uniformément, sinon fates e & nouveau
quelques secondes (Ja cuisson dépend de la puis-
R —
sance devotre four).
Laissez refroidir le pain quelques minutes, puis
¥ c. & café de levure chimique
| démoulezlotcoupez-eenbatannets derviron
vy ly
i s pourla s - FTPTE—
/{ 3
Préparez la creme. Dans un bol ou une assiette
POURLA CREME:
creuse, fouettez tous les ingrédients, puis trem-
1oeuf pez-y les batonnets de pain.

© 1 soupe de crime aiche 4. Faites chauffer une posle beurrée s feumoyen et

faites cuire les batonnets de pain perdu2a 3 min
+ Wde e café de cannelle
de chaque cote.
% c. & café dextrait de vanille

Disposezaussitotlepainperdudans desassiettes

pour le déguster chaud. Au moment de servir,
POUR LA GARNITURE :
faites fondre Iégérement un peu de pate & tarti-
+ Un pen de pite & tartiner ner pour obtenir une «sauce»onctueuseetlisse.
(voirp.35) ‘Saupoudrezles bitonnets de painperdudesucra

glace et trempez-les dans la sauce.
Sure glace (Sukrin lce

ou érythrital mix)

pain perdicvec unepdte d or

Pour 1 portion: Glucides 4,14/
chocolatéecu

fusirop dérablesans scre &

Frowines a5/ Lipdes 35,35 etranerans ma shopping st (o 159)

T -
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PREPARITON/ SMIN
cusson/ 1omMn

Expﬁiss

FOUR 12 PANCAKES

e
GOURMANDS
150 g de rcotta 1. Dans un saladier, mélangez la ricotta et les ceufs
aubatteur électrique, jusqua obtenir unmélange
- o
assez homogene. Ajoutez le sucrant, la farine
+ 1.4 soupe dérythrtol brun damande, la levure chimique et 1 pincée de sel.
(Sukrin Gold) ou autre sucrant Fouettezpour bienincorporer lesingrédientssecs.
et obtenir une belle pate, puis joutez le vinaigre
- 70 de farine damande
de cidre (il naura pas dimpact sur le godt, mais
+ vh sachet de levure chimique apportera du moelleux et du gonflant).
2
+ o acafé de vinaigre do cidre

Faites chauffer une grande pole  feu Vif, puis

baisseza feumoyen et faites fondre une noisette
- 20gdebeurre

debeurre. Ajoutez 324 petits ronds de pate dans.

la poéle et faites-les cuire 1a 2 min d'un coté.
(pour servi) jusqu ce ay
N I .

soient dorés et faciles a retour-
ner.puis faites cuire fautre coté. Répétez fopéra-

tion jusqua épuisement de la pate.

3
Au moment de servir, saupoudrez les pancakes.
de sucre glace.

Lastuce de Potine

Vous pouve napper les pancakes de caramel au
beure salé b 3¢). de péte tartiner (. 35) ou

de confitureketo (p 32). St vous navez pas
Pour 1 portion : Glucides 1099/
dérythritol « glace » mixez de Lérythrizol

Protéines 5,29/ Lipides:5.59 en poudre & puissance maximale.

ES PETITS-DEJEUNERS.

Les sRUNCHS 38



https://oceanofpdf.com/

PREPARITION/ SMIN
cuBsoN/ sMIN

£0UR1 A 2PERSONNES.

A LA FLEUR D'ORANGER

- I Séparezles blancs des jaunes deufs. Montez les

blancs en neige au batteur électrique avec une
142 & soupe de leur doranger

pincée de sel.
(selon les gotits)

2 Dans un saladier, mélangez au batteur les jaunes
- 2 hcalé de sucrant (il érytheitol)

avectérythiitol lemascarponeetia fleur doranger:
1.5 soupe de mascarpone Quandlapréparationestbien homogéne, incorpo-
rezlesblancs dceufs déiicatementen mélangeant

+ 1noisette de beurre \ | /

du bas vers le haut afin de ne pas « casser » les

ufsenneigeetdegarder lomelettebienadrienne.

Faites chauffer une pole et faites-y fondre le

beurreenlerépartissantbiensur toutelasurface.

Versezlomélangedaufs dansiapole esbordsde
Tomelette vont prendrerapidement. A faidedune
ExpRESS spatule,poussezdéiicatementlespartiescuitesdu
bord vers e centre et repoussez s partes crues
du centre vers e bord.Inclinez a_podle s néces-
saire, Une fois que fomelette est prise, rabattez
les deux bords vers e centre et retournez fome-
lette plice avec une spatule. Quand les 2 catés

sont cuits, glissez-la sur une assiette et servez

Lastuce de Potine

Vhus pouvez personnaliser cetterecette selon vos
envies. Remplacez la fleur doranger par de lextrait

de vanille, d'amande amére ou des myriiles

sugelées pour un coté frui

1 aime a déguster
Pour 1 portion: Glucides 1,89/ avec une coupellede fruits rouges, mats vous

pouves aussi accompagner damandes
Protéines 21,29/ Lipides :359 ! v

effles grlldes ou dun coulisde fruis

39,
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PREPARATON / 10 MIN

CussoN /15 A 20

REF0S /20 MM

POUR10 A 12MUFFINS

COCO-CITRON VERT

POUR LES MUFFINS

3.4 soupe de noix de coco ripée

Le zeste etle jus de 2 citrons verts.

+ 200 de poudre damande

Préchauffezle four 4180°C.Dansunbolmélangez
la poudre damande, la farine de coco, le sucrant,
a levure chimique, la noix de coco rapée et une

pincée de sel.

2 Dansunautre bol alaide d'unbatteur électrique,

20 de farine de

120 g de sucrant (ici, érythritol)

1 sachet de levure chimique

- 80g de beurre fondu

amalgamezlebeurre.laboisson végétalelesceufs.

e mascarpone, le zeste et le jus de citron vert et
éventuellement fextrait de citron. Incorporez les

ingrédients secs et continuez  mélanger & faible

puissance,jusqua obtenir unmélange homogéne.

3. Versez la préparation dans des moules & muffins

120 ml de boisson végétale

& lamande sans sucre
50 de mascarpone
- Bucultatif: quelques gouttes
dextrait e citron
POUR LE GLAGAGE :
Lejus de 1 citron vert

100 g de sucre glace

(ies, érythritol Sukin)

40g de cream chesse type

etenfournez-lespour 15a20minensurveilantla
cuisson. Vérifiezsiles muffins sontcuits enpiquant
un cure-dents au centre, il doit ressortir propre et

sec. Lassez-les refroidir sur une grile

Préparez le glagage. Mixez tous les ingrédients

jusquia obtenir un mélange homogene, ni trop

liquideni trop pateux. Etalez-le au pinceausur les

muffins. Laissez prendre environ 20 minau frais.

Lastuce de Potine

St Moret® ou Philadelphia®

Préparez un giagage cocoen melargeantde lacréme

Pour 1 portio

Glucides:2,49/

Protéines 6,8 / Lipides 19,59

oo dpaiss,du cream chees,de s

tedimcitronvert cu dégust
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PREPARITON/ SMIN

ExPRESS Cusson /s A sv

FOUR 1PERSONNE.

Ppayee—

coco-cHOCO

+ 2.2 soupe de noix de coco ripée Dans une casserole, mélangez les graines de
non sucrée + pour e décor chanvre Janoixdecocorapée,lesgrainesdechiaet

lecacaojusauaceque touslesingrédientssoient
+ 1e.hcafé de cacao en poudre

bien amalgamés. Incorporez la boisson végétale

etlacrémeliquide et faites chauffer & feumoyen.

- 3c.8 soupe de graines de chanvre Remuezle porridge alaide d'un petit fouetjusqua

cequelegruausoit eetaue

la température

+ 1c.4 soupe de graines de chia
les graines de chia soient bien gonflées (comptez

+ 100 ml de boisson végétale & quelquesminutes) Sibesoin.nhésitezpasarajou-
Tamande ou autre selon vos gotits ter un peu de boisson végétale ou deau.
2z
+ 50 ml de crime liquide entiére 330 % Versezle porridgedansun boletajoutez éventuel-

lementlesucrant Saupoudrezdequelquespépites

de chocolat et d'un peu de coco rapée.

sans suce (pour ket

if 1. 2 soupe de sucrant

(Gei, érythriol Sukrin)

Lastuce de Potine

Ce porridge sera délcieux avec quelques gouttes
de sirop d'érable sans sucre ou 1 . soupe de beurre
doléaginew (eacahuéte, amande, noisette.).

‘Pourune touche de fafcheus quelques
Pour 1 portion: Glucides 179/
myriles staccorderont & merveille

Protéines 177 g/ Lipides 153,59 avee la coco et le chocolat.

42,

Les sRUNCHS
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PREFARATON /S MIN

FouR 2vERRES

- Hhavocat
- 62 8feuilles de menthe fraiche
Lejus de 1 citron vert
+ 102 soupe de graines de chia
+ 1.3 soupe de sucrant
300 m de it de coco sans sucre

Facultati - quelques glagons

Pour 1 portion: Glucides 4,39/

Protéines 12,8/ Lipides 19,99

vy

PREPARATON/ 5 MIN

POUR1 GRANDVERRE

-1 poignée de framboises (502 80 g enviror)

1c.a café de gingembre en poudre

" Leih café dixtrait de vanille

vy

+ 1.3 soupe de sucrant
100 ml de boisson végétale 3 lamande

Facultati - quelques glagons

Pour 1 portion: Glucides:4g /

Protéines:1,4 g/ Lipides: 1.4

a3,

GREEN ENERGIE

1 Dansunblender ouunmixeur, mettez favo-

cat lamenthe lejusdecitron vert lesgraines

de chia, le sucrant, éventuellement les gla-
conset recouvrezaveclelaitde coco. Mixez
jusqua obtenir un mélange lisse et homo-
géne. Ajoutez éventuellement un peu deau
fraiche pour obtenir la texture désirée.

2 Ce smoothie est assez consistant, répartis-

sez-edoncdans? verresouréservezia motié
pour lelendemain(ljusdecitron vertpermet

Ia conservation). Dégustez avec une paille |

Lastuce de Potine

‘Remplaces les graines de chia par des

~pousses dépinards, du concombre

oudes feuiles de chou kale.

PINK FOLIE

Dans un blender o un mixeur, mettez les
framboises,legingembrefextraitde vanile.e
sucrant, éventuelementlesglagonsetrecou-

vrez avec la boisson végétale. Mixez jusqua
obtenir un mélange bien lisse et homogéne.
Ajoutezéventusliementunpeudeau fraiche

pour obtenir la texture désirée.

Dégustezavecune paille dans ungrand verre.

Lastuce de Potine

Afoutez des fraises ou myrilles

et remplacez la poudre

gingembre fras peld et presss.
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CREMEUX

1 sachet de thé chat

- 1o.hcafs dextrait de vanille

PREPAFATION /5 MIN
- tedcafs dhuile de coco

cusson /2N

2.8 café de cannelle + pour le décor

FouR1msSE

100 ml de créme liquide 30 %

Facultati -1 . & café de sucrant

Faites infuser le sachet de thé chai dans
350 mi deau bouillante plus ou moins fong-
temps selon votre godt. mais e fagon & ce
quilsaitnoir pour avoir unbongodtdépices.
Dansunblender mixezle thé chaud, fextrait

de vanille. Ihuiledecoco,un peude cannelle

et éventuellement e sucrant pendant 1 min

3 fortepuissance. Versez lapréparationdans

Votre tasse ou mug préféré.

Dansunecasserole, faiteschauffer etmous-
ser la créme liquide. Ajoutez-la au chai et
déposezlamoussesur ledessus.Saupoudrez

de cannelle et dégustez |

Lastuce de Potine

Jai découvert e chat latte lors d'un veyage en
Incl ol est serv s sueré mélangé avee du
‘massala (un mélange dépices) dans du it
bouillant et infisé & méme la casserole. En dite

cétogéne, on remplace le sucre maffné par des

sucrants naturels. ous pouves aussiajouter
du gingembre,de la cardamore,de lanis
toil, dufenoui, du poivre, des clous de

girofle vobe de L coriandbe moulue,

de la muscade ou du cumin !

Pour 1 portion:

Glucides 13,2/ Protéines 12,5/ Lipides 1 44§

LesBRUNCHS S .
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PREPARATON / 10 MIN

cusson/ 1smn

POUR 2 PERSONNES.

AUX ASPERGES VERTES

6omufs
Coupezlebasdes asperges (3cmenviron). Faites-

+ 1 botte dasperges vertes lesrdtir dansunepodlebienchaudeaveclebeurre,

jusqui ce quelles soient grillées, mais Iégére-
30 de beurre demisel + 1 noit

ment croquantes. Coupez-les en trongons den-

425 brins de ciboulette ciselés viron 2 om et réservez.

+ ¥ fromage de chivee frais 2 Dans un saladier, fouettez les ceufs, salez et poi-

type Chavrou® vrez. Ajoutezlaciboulette réservez-enunpeupour

ledécor)lechévre fraisetles tronconsdasperges
- 2. soupe de créme fraiche
grillées (réservez-enquelques-uns pour ledécor).
3 Dans une poéle, faites fondre une noix de beurre

astuce de Potine

et faites cuire le mélange deufs & feu doux en
mélangeant réguliérement, puis ajoutez a créme.
Servez avec un toast de pain grilé

Hors du feu, continuez a mélanger jusqua ce que
keto beurrd un régal { Vous pouvez

les cufs soient cuits 3 votre goat (personnelle-

]

ment.je les aime un peu « baveux »).

cwrcuma, qui se marien trés bienavec

s A“L Sl 4 Répartissezles coufsbrouillés dans desassiettes,

remplacer le chévre frais par du o e garnissez avec les asperges réservées et parse-

parmesan pé qui apportera mez dun peu de ciboulette.

une touche plus rustique.

Pour 1 portion  Glucides 39/

Protéines 1275 g / Lipides:38,5 g
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PREPARITON/ SMIN
cusson/s A 7MIn

POUR 4 PERSONNES.

s

A LA CREME DE JAMBON

s avecate 1. Préchauffez le four 3200 °C. Coupez les avocats
en 2etretirezles noyaux. Sibesoin, creusezIége-
+ 2tranches de jambon blanc
— rementlachair pour pourvoir y déposer lagamiture.
2z
Cassez un ceuf dans chaque moitié davocat.
- el

Salez et p

rez. puis enfournez jusqua ce que
- e

soupe de cream cheese e blanc soit cuit (somptez 5 & 7 min en surveil-
type St Maret® ou Philadelphia® lant a cuisson).

+ 1bouquet de ciboulette ciselé &

Pendant ce temps, dans un blender, mixez le
jambon, le cream cheese et un peu de ciboulette

(réservez-en quelques brins pour le décor).

Une fois les avocats cocotte cuits, ajoutez 1 ¢. &

soupe de creme de jambon autour du

une

dieuf etparsemezde ciboulette. Servezaussitot.

Lastuce de Potine

Vhus pouvez faire gratiner vos avocats cocotte

Pour 1 portion: Glucides 3,89/ en ajoutant dugruyére ripé ot remplacer

Protéines 114,99/ Lipides 21,49

I créme de jambon par des lardons

grillés fumés.

Les sRUNCHS
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PREPARATION / 20 MIN
cussoN/ TomiN
Repos /30N

POUR 4 PERSONNES.

[rye—y

ET SAUMON FUME

2 grosses courgettes ripées Mettez s courgettes dans une passoire, saupou-

drez-les de sel et laissez-les dégorger 30 min ou
4 belles tranches de saumon fumé

la veille pour lelendemain, afin de retirer unmaxi-

+ 120 de farine damande mum deau. Rincez-les ensuite rapidementa feau

le.puis séchez-los bian cans un tarchon on
s
sorantiesort
Sc-bcné dhrse s cicles N2

jDans un bol, mélangez les courgettes, la farine.
(persil plat, coriandre, menthe)

‘damande, les ceufs, les herbes fraiches (réser-

1 gousse dail pressée vez-en‘lc.a soupe pour le service),Iail, du poivre.

et un peu de sel jusqua obtenir une préparation
+ 4 soupe de crbme fraiche

homogene (si la consistance est encore un peu
(pour servie)

liquide. ajoutez un peu de farine damande)

1.4 soupe dhuile dolive
3. Faites chauffer I'uile dolive dans une posle. puis

étalez de grosses cuilleres & soupe de prépara-
tion en espagant les rosti. Laissez-les dorer 2 &
3 min. puis retournez-les jusqu ce quils solent

Lastuce de Potine bien dorés. Ajoutez un peu dhuile dans a podle si

besoin et répétez lopération jusqui épui

Vous pouvez intégrer le saumon fumé de la pate.

enlamelles dans la préparation,ou le

4 Disposez1 ou2rdsti dans chaque assiette, étalez

er par une belle tranche de

une tranche de saumon fumé par-dessuset finis-
jambon au miel ou de jambor.
sezpar 1c.3soupedecréme. Salez, povrezet par-
eru Forét:Noire ou jambon

semez dherbes fraiches réservees.
de Parme.

* Pour 1 portion: Glucides 16,79/

Protéines: 32,7 g/ Lipides 219


https://oceanofpdf.com/

PREPARATON / 10 MIN

Cusson/s A 7N

POUR 2PERSONNES

A L'AVOCAT ET CHORIZO

2cufs

Lavocat

+ 50g de chorizo doux en dés

Préchauffez le four & 200 °C. Séparez les blancs
des jaunes dceufs en veilant 3 ne pas casser les

Jaunes. Montezlesblancsen neigeaubatteur élec-

trique avec une pincée de sel.

2 Formez 2« nuages » avec la préparation sur une

283 brins de coriandre ou de persil

plat ciselés

L jus de % citron

1.2 café dhuile dolive

Pour 1 portion: Glucides 6,35/

Protéines:13,3g/ Lipides 28,49

plaque recouverte de papier sulfurisé égérement
huilé. Creusez un puit dans chaque nuage, puis
enfournez pour 3 a4 min. Déposez 1 jaune deuf
dans chague nuage et poursuivez la cuisson 2 &

Zmin.

Pendant ce temps. faites griller les dés de cho-
rizo dans une poéle bien chaude et coupez favo-

cat en lamelles.

Dressezlesnuagesdanslesassiettes parsemez-les
dedésde chorizoetdecoriandre ciselée. Disposez

les lamelles diavocat & caté et citronnez-les.

Lastuce de Potine

Pour une version « spicy » agrémente:

de piment de Cayenne. Uous pouvez ausst

hotsirdu chorizn épicé qui relévera &

menveille votre ceuf)

-

EXPRESS
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PREPARATON / 10MIN

CUSSON/S A 10N

REFOS/TOMIN

20URSOTORTILLAS ENVIRON

Favan
ET sAaLsa
.
POUR LES TORTILLAS Préchauffezle four 3200°C.Dansunbolmélangez
lesgraines dechiaavec 60mideau. Lassez epo-
.4 soupe de graines de chia
‘ser 10min, jusquaobtenir une texturegélatineuse.
120 g de farine d'amande
10g ,
Dans un saladier, pétrissez & la main la farine
1.8 caléde cumin damande, e doive, e cumin,fal et e gel de
graines de chia en pressant les Ingrédients entre
- e acal duilen poudre
voscoigts jusguaobtenir unepdte Gomptez? min
1.8 soupe e dalive anvivor

Placezlaboule e pateentre2morceauxdepapier
POURLA SALSA:

sulfuriséetétalez-laaurouleauaussi finementque

+ 1boite de tomates concassées. possible(sur 132mmmaximum).Retirezlacouche

ale Z

aiguisé. Disposez le papier sulfurisé avec les tor-

tillas prédécoupées sur une plaque de cuisson et
il en poudre au goit

enfournez pour 5 10 min, ou jusqua ce quielies
+ Quelques brins de coriandre soient bien dorées. Hors du four laissez les tortil-
fratche ciselés lasrefroidic Sminsur laplaque. Utiisezun couteau

ou une petite spatule pour les décoller du papier.

Préparez la salsa. Mélangez tous les ingrédients
etréservez au frais jusquau moment de servir.

5. Servezles tortilas trempées dans la salsa.

Pour 1 tortilla: Glucides 10,36/

Protéines 1,6 g/ Lipides:1g biare. Elles se ramolliront légérement aprés

Pour 1bol de salsa: Glucides: 13,5/

Protéines:3,7g / Lipides 0,69
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DE POIVRON ROUGE

Préchauffez le four 200 °C. Déposez les

PREPARTION /10 MIN
moitiés depoivronsur uneplaque recouverte

CUsSON /30 A doMIN ¥ | de papier sulfurisé et enfournez pour 30 &

40min enretournantles poivrons armi-cuis-

son. A lasortiedu foulaissez-lesrefroidi et
épluchez-les. Vous pouvez aussi les placer
dansunsaccongélation ferméhermétique-

ment. ils seront ensuite plus faciles & éplu-

cher une fois refroidis.

2 Dans un mixeur, mixez tous les ingrédients

jusqua obtenir une créme homogéne.

Rectifiez fassaisonnement si besoin.

Servez avec des batonnets de légumes ou

des tortilas chips (voir p. 52).

L z 3 Z Lastuce de Potine

ot 7 Vous pouvez remplacer le poivron

- e rouge par un pofvron jaune

etfou orange.

EXPRESS
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PREPLRATION /S MIN

POUR 4 A 6 PERSONNES

PISTACHE-FETA

- 100gde pistaches décortiquées
+ 100 de feta émietise
100 de yaourt grec

+ 56 feuilles de menthe fraiche

b
Shide:

s v b feronlia £

23

PREFARATON - SMIN

POUR4 A 6PERSONNES.

DE CE&UR

DE PALMIER

1bofte de cceurs de palmiers

(220 g environ) égoutés

- 1 gousse dail pluchée

+ 1o café de jus de citron

3¢ soupe dhuile dolive.

« pour servir

+ 30qde parmesan ripé.

- 2 pineée de piment doux

+ 526 brins de ciboulette ciselés.

Dansunmixeur mixezles cceurs de palmiers
avec fail le jus de citron et huile dolive en
mince filet jusqua obtenir un mélange lisse.
Ajoutez le parmesan, le piment, du sel et du
poivre, puis mixez bien a nouveau. Versez la
préparationdans un bol, parsemez de cibou-

lette et arrosez d'un peu d'huile.

Servez avec des tortillas chips (voir p. 52)

oudes feuilles dendives.

Pour 1 portion: Glucides: 1,8 /

Protéines:4 g/ Lipides 9.7 g
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PREPARATON / 10 MIN

cusson /25 A 30MM

FOUR4 A 6PERSONNES.

FoRv—
AU CHEVRE FRAIS
.
Préchauffez le four 4210 “C. Coupez les auber-
2 aubergines (650 g environ)
gines en 2 dans Ia longueur. Quadrillez-les ége-
+ 100g de chivre frais type Chavrou® fement coté chair avec la pointe d'un couteau et
badigeonnez-les de 1 c. & soupe dhuile dolive.
- 2 gousses dail épluchées
Enfournez pour 25 3 30 min. ou jusqu ce que la
+ tedsoupede cumin chair soit bien tendre. Laissez refroidit
i 2
« 12 feuilles de menthe ciselées Dansunmixeur, mettezail lereste d huile dolive,
e cumin, le chévre frais, du sel. du poivre et la
486 tomates cerises en petits dés
moitiédes feuillesdementhe éservezIerestepour
- 3csoupe dhuile dolive le décar). Prélevez la chalr des aubergines et
ajoutez-1a dans le bol. Mixez jusqua obtenir une
purée bien lisse et onctueuse.
3

Répartissez le caviar daubergine dans des ver-
rines, ajoutez une tomate cerise sur chacune et
parsemezdelamentheréservée. Réservezau frais

jusquiau moment de servir.

Lastuce de Potine

Jai choisi de rendre ce caviar daubergine crémeicx
enlassociont avee du chévre fras, mais vous

pouvez ausst le malanger avee de la pate de

Pour 1 verrine: Glucides:5,65/

sésame (tahint) et du citron vert pour e

Protéines 2,6/ Lipides: 7,29 décliner en h

spECIAL APERO

LesRECETTES i 36,
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PREPARATON / 10MIN

RePos /30N

POUR & PERSONNES.

J—
AU ciTRON VERT
. . N
- 250 g de maquereau fumé Retirezlapeaudumaquereau et émiettez-ledans
unbolala fourchette. Ajoutezlaricottaetmélan-
T—
gezbien.
.+ 2easoupeds s
Prevez 1o zese du citron vert o prossez e Jus
- 2.2 calbde montands miorte ® do la moitié. Incorporez le tout au maquereau

Ajoutezlamoutarde, Ihuiledoliveetlaciboulette.
- 1bouquet de ciboulette ciselé

puismélangezbien. Fimezle boletéservez-leau

1.4 soupe dhule dolive frais au moins 30 min.

Au moment de servir, vous pouvez décorer les
rillottes avec des suprémes de citron vert et les
accompagner de  tranches de pain grillé (keto et

sans gluten) ou de lamelles de poivron.

Lastuce de Poti

Veus pouvez utlliser des maquereaus fumés au

polore o aromatids ucx condiments. Epices

Pour 1 portion: Glueides 2,39/

et herbes fafches peuvent varter en fonction

Protéines 15,8/ Lipides:

de vos goits et de vos envies.
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PREPARATION / 20 M

cuBsoN /28 M

POUR10 A 12PARTS

MEDITERRANEENNE

.
300 g de farine damande Préchauffezle four 4200°C.Dansunbolmélangez
la farine damande, fail, du sel, du poivre, la levure
Al en poudre au goit

chimique etla gomme de xanthane. Incorporez e

+ 1 sachet de levure chimique fomarin,puisajoutez 100 mideau tiede attention,
pas chaude mais tiede, 3 38 °C environ, le yaourt

108 café de gomme de santhane
grec et IMuile dolive. Pétrissez la pate & la main
23 brins de romarin frsis jusqua obtenir une pate bien homogane, légére-
ouséché ment souple et humide,

N 2 Etalez la pate dans un moule ou un plat allant au
3.4 soupe de yaourt grec

four tapissédepapler sulfurisé. A laidedumanche

+ dizaine de tomates cerises coupées
dune spatule en bois. formez des petits trous

en2 (jaunes et ouges) N /,
espacés sur 1a surface de la pite. Disposez sur

# oignon rouge en rondelles la surface des moitiés de tomates cerises. puis
les rondelles doignon rouge entre elles. Versez

2030 g de feta (pour servir)

un filet d'huile dolive et donnez un tour de sel du

moulin. Enfournez pour 25 min, la focaccia doit

2434 soupe d'huile dolive +1 filet

atre bien dorée.
3. Aumoment de servir, émiettez un peu de feta sur

ledessusdela focaccia. Coupez-laenpetitscarrés.

et servez-les encore tiedes.

stuce de Potine

Pourapart: Giucides 5,49/ Pour une version encore plus gourmande,

ajouter quelques morcea

Protéines 10,5/ Lipides 7.5 @
que vous ferez fondre,
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PREPARATON / 10 MIN

CussoN /15 A 1IN

REPOS /0 MIN

Poua 12Mur

ET CREAM CHEESE

+ 4 tranches de ssumon fumé 1 Préchauffezle four 3200°C.Salezles courgettes.

en laniéres et laissez-les dégorger pendant une dizaine de

minutes. Pressez-les fortement entre vos mains
+ 50g de cream cheese type St Moret
afin den extraire un maximunm deau.
ou Philadelphia®
2 Dans un bol, mélangez les courgettes dégorgées,
- 300g de courgettes ripées (2 petites)
lapoudredamande lalevure chimique. il dusel

- 100 g de poudre damande etdupoivre. Ajoutezles ceufs,lemascarponeetle

saumon fumé, puis mélangez bien, jusqua obte-
+ % sachet de levure chimiaue

nir une pate bien consistante.

+ Ailen poudre au gotit
3. Versez la préparation dans des moules & muffins

jusqua la moitié, puis insérez un peu de cream

cheese et recouvrez le tout du reste de prépara-
+  50g de mascarpone
v

Mo, tion. Enfournez pour 15 & 18 min. jusqua ce que

les muffins soient bien dorés.

Lastuce de Potine

Cette recette se decline avee du jambon de Parme,

du chorizo ou du poulet. La base & la courgette

Pour 1 muffin: Glucides 1,29/ apporte du moelew awx muffins. Vous

pouvez également ajouter des épices

Protéines 6,89/ Lipides 8.9

et des herbes.

LesRECETTES e 60
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125 g de petites crevettes sauvages

2 blanes de poireaux

- vavocat

+ bouquet de coriandre ciselé

Leitron vert

+ Piment dows au godt

1 poignée de cacahubtes grillées

etsalées

Sauce sojs (pour servis)

Pour 1 samossa : Glucides :0,7 g/

Protéines:1,9.g/ Lipides:19g

N

FEUILLE

~

B

D

E

o

1

PREPARATION | 20 MIN

cussoN/aMIN

FoUR 20 sAMOSSAS

REAU

Faitescuireles blancs de poireauxBmindans une
casserole deau bouillante salée, puis passez-les

sous eau froide et égouttez-les bien. Coupez-

les dans la longueur, mais jusquiau centre seule-

mentafindobtenir delargesbandes. Disposezles
bandes de blancs de poireaux entre 2 feuilles de

papier absorbant afin de retirer lexcédent deau.

Dansunbol écrasezlavocatala fourchette, ajou-

tez de la coriandre, un peu de jus de citron vert,

du sel, du poivre et du piment doux.

Disposez sur une bande de blanc de poireau.

1 petite c.acafé de purée davocat, 2ou 3 petites

crevettes.1 ou2cacahuétesetpliezen triangleen

rabattantlapartieinférieure versladroite. Rabattez

ensuite le triangle obtenu vers I gauche, puis

répétez lopération en remontant pour obtenir un

chausson triangulaire.

Servez avec un peu de sauce soja (sans gluten

pour les plus intolérants).

‘astuce de Potine

Ce quiest ntéressans

61

est de remplacer o feuille

de brick par une feudlle de poireau: La garniture

pet varter en fonction die vos envis : hachis

de poulet au cury tartare de saumon

alaneth,erc
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PREPARATON/ 15 MIN

REPOS/ SMIN

CussoN /20 A 25MN

FouR1zROLLS

P
POUR LA PATE A PIZZA :
Préparez Ia pate  pizza. Dans un bol allant au
+ 200 de mozzarella ripée micro-ondes, mélangez la mozzarella et le cream
cheess.Fates-les oncras0sa pusance Sevée,
© 2 soupe decram chesse e
‘mélangez bien, puis remettez aumicro-ondes par
St Méret* ou Philadelphia®
tranches de 30 s en mélangeant entre chaque,
1ceuf
Jusquh ce qua les fromages solent blen fondus,
Aoutezteut préclablementbattuetmélangezbien
+ 75 de poudre damande
31a spatule pour que le melange devienne fsse.
+ isache delonrechimique Alouteziapoudre damandaetialevurechimiau.
Mélangez jusqua ce que le tout soit bien incor-
2838 soupe de farinedelpin
poré, puis salez et poivrez. La pate va étre col-
lante, pour Iétaler correctement, ajoutezla farine
POUR LA GARNITURE :
e lupin afin quslle prenn une texture plus lisss
bon blane et solide. Laissez reposer 5 min.
vy
. e N Préchaufez e four 4180 °C. Abaissez la pite et
AR atrzolsghrmentaves vostains Ente? fuiles
depapier sulfurisé, étalez-laenunrectanglede2a
20 alies vrts dényautées
Smmdpaissour Gamissez-laaveounepromire
coupdes endés
ccouche de jambon sur toute la surface, puis ajou-
. café dorigan séché tezle fromage et les olives. Saupoudraz dorigan.
5. Formez un rouleau de pate en partant du coté e
plus large du rectangle et en serrant bien la pate
etsesingrédients. Vous allez obtenir une sorte de
Vastuce de Potine
« biche » A deduncoutaubienaiguissdécou-
pez des tranches dans le ouleau o déposez-es

sur une plaque de cuisson recouverte de papier
fromage frais aux herbes, de la
sulfurisé. Enfournez pour 20 & 25 min, ou jusqua
tomate, du pesto.. Vous pouvez
ce queles rolls soient bien dorés. Dégustez tiede.

outer des épices poilr

+la pate dpizza

Protéines 13,4 g/ Lipides 113,39

.62
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PREFARATON / 1OMIN

cussoN /s

RER0S /S M

PouUR 20 FALAFELS.

ET SAUCE AU SESAME

POUR LES FALAFELS :
[
Préparez les falafels. Préchauffezle four 4200
1téte de brocoli moyenne
Dansunmixeur, hachez finementlebrocoli, jusqua
abtenir une consistance beaucoup plus fine que
+ 70 de poudre damande celle du riz. Si vous utilisez du brocoll surgelé,
fates-le cuire au préalable avec de Ihuile dolive.
- 30gde farine de coco
Ajoutez le_reste des ingrédients et mixez & nou-
20 g de psyllium veau jusqua obtenir un mélange homogeéne.
2
1gros ceuf Avec vos mains, formez des petits « palets » en

formede falafelsetdéposez-lessur uneplaquede

‘ cuissonrecouvertede papier sulfurisé. Enfournez

+ 1cdeaé dailen poudre pour 35 min, ou jusqua ce que les falafels soient

+ 50gde mozzarella ripée

dorés. Laissez refroidir 5 min avant de servir
Y.k café de cumin

3 Préparez la sauce en mélangeant tous les ingré-
. café de bicarborte de soude
2 dients. Servez avec les falafels.

+ 10,4 soupe dejus de citron

+ 1 poignée de coriandre fraiche

Lastuce de Potine

- 1 poignée de menthe fraiche

2 poignée de persl frais

fantson ne sent pas c tout e broc

1¢.a soupe d'huile dolive

quiremplace & merveille espois ki

Vous pouves aussi cuie e
POUR LA SAUCE :

pourun pique

2.4 calé de pte de sésame (tahini) fes oufoils.

+yaourt grec

il en poudre au goit

Pour1 falafel :

- 10feuilles de menthe ciselées Glucides 1/ Protéines :2,9/ Lipides 3.7 g

Pour 100 g de sauce:

+ 1.3 café de jus de citron vert

Ghicides 176 g / Protéines :6 g/ Lipides: 1729
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PREPARATON / 16 MIN

cusson/ 1omMn

REPOS/ 3 A 4MN

POUR 6 PERSONNES

pm—

AU SAUMON FUME

aeufs Faites cuire les ceufs 10 min dans une casserole
deaubouilante enajoutantun peude selpour les.
+ 3 tranches de saumon fumé
- " &caler plus facilement Passez-lessousleau froide
en trs fines lamelles
etlaissez refroidir 3 4 min.

+ e soupe de mayonnaise

Pendantce temps,dansunbol,mélangezlamayon-
3brins destragon ciselés naise avec lestragon (réservez 6 feuilles pour le
décor), la moutarde, les cornichons et la créme.

- 108 café de moutarde miorte

Salez et poivrez.

- 3gros comnichons en perits dés

Ecalez les ceufs durs, hachez-les au couteau et

+ 1e. soupe de créme fraiche entitre mettez-|

s dans un grand bol. Incorporez petit
& petit la sauce jusqua obtenir un mélange bien
crémeux. Répartissez la préparation dans 6 ver-
rines, puis disposez les lamelles de saumon et les

feuilles destragon réservées.

4. Réservezau frais jusquau moment de servir.

Vous pouves remplacer les cornichons par des

cdpres et préparer votre mayonnaise maison

Pour 1 verrine : Glucides 10,7/

ave un faune deuf et de la moutarde que

Protéines:12,4g / Lipides: 1799 vous émulsionnez & Uhuile dolive

PECIAL APERO
LESRECETTES 3 66,
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PREFARATION /10 MIN
cussoN / 20 M

POUR 4 PERSONNES

20 champignons de Paris.

(petits ou moyens) sans pieds

- 100 g de fromage frais aux herbes

type Tartars®
1¢.4 soupe de créme fraiche
100 g de chorizo en petits morceaux
+ Ail en poudre au goit
- 1 poignée de brins de thym

+ 100 g de fromage ripé

Pour 1 portion (5 petits champignons)
Glucides 3,5 5/ Protéines 15,99 /

Lipides 267

Ay

PREPARATON / 10 MIN

DE
FOURZ0 A 25 ToASTS

1 concombre

+ 1boite de thon égoutté et émietté

Uy R —
1o Ao do st

1¢.a soupe de graines de sésame.

lucides: 0,55/

Protéines:3,6 g/ Lipides:2,6 g

THON

FARCIS

Préchauffez le four a 200 °C. Dans un bol,

mélangez le fromage frais aux herbes. la
créme, le chorizo, Tail, le thym, du sel et du
poivre, jusqua obtenir une préparation bien

homogene.

Farcissezleschampignons decréme aucho-
rizoenremplissant bien leur surface creuse.
Disposez-lessur uneplaquedecissonrecou-

vertedepapier sulfurisé. Saupoudrezde fro

mage rapé et enfournez pour 20 min.

Lastuce de Potine

fvec des champignons & farciz plus gros
et une saladle verte, cette ecette fera

unrepas

Coupezleconcombreenrondeliesde05cm
engardantlapeau.Dans unbol, mélangezle
thonaucreamcheese, salezetpoivrez. Etalez

1c.acafédepréparationsur chaquerondelle.

2 Dans un autre bol, mélangez la mayonnaise

et leTbasco ° . Versez-laala fourchette sur
le dessus des « toasts » pour un effet tigré.

Saupoudrez de sésame, salez et poivrez.

Lastuce de Potine

Ges «toasts » peuvent se réaliser avec
du navet noir des tomates ou des
champignons. Wus pouvez remplacer

le thon par de la chair de crabe.
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PREFARATON / 16MIN

CussoN/ 10Mm

Re605 /30N

P0UR1PERSONNE

o
AU BEUF MARINE
POUR LA SALADE: I Préparez la marinade. Dans un grand bol, mélan-
gez fail. la sauce nuoc-mam. 3 . & soupe deau,
1 morceat de bavette de bamuf
e sucrant, e jus de citron, a coriandre hachée et
enlamelles
legingembre. Placezles lamelles de bezuf dansla
% oiguon de printemps en lamelles marinade et réservez 30 min au frais
100 g de vermicelles de korjae Faites chauffer unepoéleouun wok et faitesreve
i leslameles debaeuf avecoignondeprintemps.
2 feuilles de nitue en amelles
Réservez la marinade.
% concombre pelé en lamelles
Pendantce temps, fincezles vermicellesdekonjac
+petit morceau de chou rouge: aleau froide, puis faites-les cuire 2 min dans une
et casseroledeauboullante. Egouttez-les. lacez-les
N
dans un grand bol et couvrez.
+ Quelques brins de coriandre
e et s 4. Disposez!a latue, e concombre et le chou rouge
dans le bol des vermicelles. Ajoutez les lamelles
Fuultatif:sauce sojs sans ghiten
) g deboeuf encore tizdes. Parsemez dementheetde
1 petite poignée de cacahuttes coriandreetarrosezaveclamarinadedela viande.

concassées Arrosez éventuellement d'un peu de sauce sojaet

parsemez e tout de cacahudtes.

POUR LA MARINADE

1 gousse dail pressé

Sauce nuocmam au goft

1.4 café de sucrant (ci, énythritol)

soupe de jus de citron

Lastuce de Potine

Quelques brins de coriandre hachés

Gingembre en poudre au gotit

& deécliner selon vos envies. Composez e par

lamelles d viand de porc

Pouribobun: Glucides 9,15/

Protéines :50,4 g/ Lipides 120,85
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PREPARATON / 10 MIN

cuBsoN /25 M

REFOS /5 A 0MIN

POUR 4 PERSONNES.

POUR LE PAIN A KEBAB :
2 sachet de levure de boulanger
1.3 café de sucre
100 g de poudre damande
30 de farine de coco
+ 20depsyllivm
- 2. café de gomme de xanthane
1.4 café de cumin
2¢.4 soupe de créme liquide entiére

- tehsoupe de vinaigre de cidre

\\I/,
-1

5gdesel

‘h )4

POUR LA GARNITURE :

+ 2cuisse de confit de canard

- % courgette en fines lamelles

# poivron rouge en fines lamelles

4 poivron jauns

il en poudre au ot

+ toignon rouge en rondelles

2 feuilles de laitue

Sauce au choix : mayonnaise, sauce

Huile delive

L'EFFILOCHE DE CANARD

1. Préparezles pains. Dans un petit bol, mélangezla

levureduboulanger aveclesucreet2c.acafédeau
tidde. jusqua ce que le tout se dissolve. Le sucre
va activer la levure mais naura pas dlimpact sur

laglycémie. Couvrezetlaissezreposer 5310min.

2 Préchauffez le four a 180 °C. Dans un saladier.
mettez les ingrédients restants du pain. ajoutez
a levure, 90 mi deau  tiede et pétrissez & la main
pour former uneboulelisse. Divisez-laen2, formez
2 petitesboules etécrasez-leslégérementavecia
paume de la main pour former des pains de 2 cm
dépaisseur environ. Placez-les sur une plaque
recouverte de papier sulfurisé et enfournez pour
15 min. Retournez-les afin quiis soient dorés des
2 cotésetenfournezenméme tempslescuissesde

canarddansunplat, Prolongezlacuissonde10min.

Pendant ce temps, faites cuire la courgette, les
poivrons et oignon rouge dans une pogle bien
chaudeavecdehuile dolive. AjoutezIail salezet

poivrez. Lorsquelemélange estlégérement cara-

6. réservez au chaud

4. Effiachezlachair decanard en retirant a peau et

les 0s. Tartinez la base de chaque pain de sauce,

puisgarnissez desalade, delégumes caramélisés

et deffiloché de canard,

Lastuce de Potine

Cokebab se prépare ausst avee du pore,

etles gamitures de votre chotx

Pour 1 kebal

lucides 14.9/

Protéines:30 g/ Lipides :45 @

.72,
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PREPARATON / 15 MIN

cussoN /15 A

FOUR 1PERSONNE.

o

AU POULET GRILLE ET CHOU KALE

POUR LA SALADE : Préparezlasauce. Faites cuire ceuf 9 mindansde.

Ieau boulllante. Rafraichissez-le sous feau froide
+ 150 de blancs de poulet

et écalez-le.
- 100gdechonkale
Dans un blender, mixez le yaourt avec Ieeuf, les

- 20 de beurre demisel anchois, la moitié de la gousse dail e parmesan,

la moutarde, le vinaigre, I'hile et du poivre pen-
+ 1 tranche épaisse de pain keto,

dant 2 min. Rectifiez assaisonnement et réser-
engros dés
vez dans un bol.
+ 1.4 soupe dhuile dolive
Préparez la salade. Faites fondre le beurre dans
une poéle bien chaude et faites griller les dés de
POUR LA SAUCE
pain.Réservezlescrodtons. Placezle pouletdansla

posleencore beurréeet faites-les griller 324 min

par facea feu vif aveclhuile dolive. Laissezrefroi-

+ 1c.4 soupe de yaourt gréc

dir et coupez le poulet en lamelles.
- 2filets danchois
4. Enlevez les cotes centrales du chou kale pour ne

- 1 petite gousse dail dégermée garder que les feuilles tendre:

Coupez-les en

lamelles.
+ 50gde parmesan +20 g en copeaux

pour servir Dansunsaladier disposezlechoukale, leslamelles

depoulet, les crottons, les copeaux de parmesan
+ %c.a café de moutarde condiment
et assaisonnez avec la sauce César.

+ e hcafé de vinaigre balsamique

Lastuce de Potine

Vous pouvez remplacer le chou kale par de la
laitue, dela salade iceberg, omaine ou des

pousses dépinars. Vous pouver aussi ajouter
Pour 1 portion : Glucides 10,6 5/ quelques brisures de bacon grillées et
Protéines 71,9/ Lipides:56,2¢ descapres

LEspLATS
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AU COTTAGE

POUR LA PATE :

80 de farine damande

+ 30 defarine de lupin

30 de graines de lin moulues

2 brins de romarin finement hachés

30 de psyllium

POUR LAPPAREIL :

+ 400 de cottage cheese (2 pots)

3 courgette moyenns en rondelles

1 vingtaine de tomates cerises

coupdes en2

- :bonne poignée de ciboulette

et de persil plat ciselée

Al ou échalote en poudre au goiit

1oignon rouge en rondelles

+ 1c.asoupe dthuile dolive

Pour 1 tartelette: Glucides:69/

Protéines 17,2 g/ Lipides:8,8g

cusson /25 A 30MM

REFOS / 10MIN

POUR 6 PERSONNES

T

CHEESE ET LEGUMES

Préparez la pate. Préchauffez le four a 200 °C.

Dans un saladier, mélangez a la main les farines,

lesgraines delin leromarin,lepsyliumet Tpincée

de sel. Versez doucement 200 mi deau chaude
(attention. pas bouillante ) et formez une boule

de pate. Divisez-la en 6 boules.

Mo, 2 oz fnementiosboulesdept entre2 feiles

depapier sulfurisé,puisplacez-lesdansdesmouies.
& tartelettes. Retirez le papier sulfurisé dudessus
et égalisez le bord des tartelettes. Enfournez-les

pour & min afin de les cuire a blanc.
3. Préparez fappareil. Dans un bol mélangez le cot-

tage cheese, les herbes, Ihile dolive, féchalote

(outail),duseletdupoivre. Etalezcemélangesur

les tartelettes précuitesetrecouvrez-lesdoignon

rouge, de courgette et de tomates cerises.

*
Enfourez les tartelettes pour 20 425 min. A la
sortie du four, laissez refroidir une dizaine de
minutes afin que le fromage épaississe un peu,
puis servez.

Lastuce de Potine

tarte pour un défeuner o un diner Vous pouvez

5 ajouter des poivrons, des aubergines, i

larevisiter

ignon avec des oignons

rouges, jaunes et blanes.

7.
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PREFARATON / 1oMIN
CussoN/17A 20MN

POUR 2 PERSONNES.

et

LA CREME DE POULET ET ESTRAGON

L
POURLE PRIN : Préparezlepain. Préchauffezle four 4200°C Faites
fondrelamozzarellaetle cream cheeseaumicro-
+ 200 de mozzarella ripée

ondes par tranches de 20 s en mélangeant entre
60.g de cream cheese type chaque, jusqu ce que le fromage soit presque
Philadelphia® ou St Moret® entiérement fondu. Fouettez lensemble, jusqua
cequilsoitlisse, puis laissez refroidir égerement

70 g de farine damande

— (pas trop pour éviter quele mélange se fige).
+ pour le plan de travail

2. Dans le bol dun robot, mettez le fromage fondu,
20 g de payllvm
ajoutez les ingrédients secs et leuf entier. puis

2 sachet de levure chimique mélangez jusqu’a obtenir une pate épaisse

Pétrissez-la plusieurs fois sur le plan de  travail
1gros ceuf +1jaune (pour la dorure)
fariné avec vos mains légérement humides. Une

fois la pate lisse, divisez-1a en 4 portions, rou-
POUR LA GARNITURE :

N ) :
R o, L&k

recouverte de papier sulfurisé. Avec la paume de

e ~ 1a main, appuyez légérement sur chaque boule
Estragon et ciboulette frais .
pour former un petit bun. Badigeonnez le dessus
2. soupe de créme fraiche de jaune deuf. Enfournez pour 14 3 17 min, ou
agox jusqua ce quils soient dorés. Sortez du four et

laissez refroidir quelques minutes.
+ 1e.asoupe de moutarde

Pendant ce temps, préparez la garniture. Faites
2 feuilles de laitue
griller fes désde pouletdansune podleavec huile
34 tomates cerises coupées enz dolive. Laissezlégérementrefroidir, puis mixez-le
avec Ia créme, la moutarde, la ciboulette et les-
1¢.a soupe d'huile dolive
tragon. Salez et poivrez.

Coupez les pains en 2, garnissez-les avec une
feuille de laitue, quelques tomates cerises et la

créme de poulet.

i vous gardes le poulet en morceau,

Pour 1 pan bagnat : Glucides 18,39/

melles et

Protéines :62,1 g/ Lipides :52,5

a lestragon & part
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DE CHOU-FLEUR A L'ORIENTALE

+ 400 de chou-fleur en fleurettes

+ 6 brins de persil plt ciselds
PREPARTION /16 MM

+ 6 brins de coriandre ciselds

POUR 4 PERSONNES.

+ diaine de feuilesde menthe ciselées
40 damandes concassées
Lo hcatéde cumin
+ 1cacafé dail en pouce
- rehcaléde connslle
EXPRESS
1¢.4 café de gingembre en poudre

+ 4casoupe dhhuile de sésame.

+ 2c 4 soupe de vinaigre balsamique blanc

Mixez les fleurettes de chou-fleur jusqua
obtenir une texture proche de celle du riz
(vouspouvezaussiutiliser unerapemanuelle

comme pour des carottes).

Dansunsaladiermélangezlesherbesciselées
etlesamandesaurizde chou-fleur. Ajoutez

les épices, salez et poivrez.

;

dans le taboulé et mélangez bien.

‘ Réservezau fraisjusquaumoment deservir.

Lastuce de Potine

vette, vous pouvez remplacer

de sésame par une hule dofiv fruitée.

Pour un peu plus de douceur orientale,

e S ajoutez quelques gouttes de fleur

doranger

Pour 1 portion  Glucides 14,35/

Protéines 13,89/ Lipides 15,49


https://oceanofpdf.com/

DE SPAGHETTIS

DE COURGETTE, GUF

MOLLET ET CHORIZO

Préparezla vinaigrtte, Dansunbol émulsion-
SrésaroN /oM nezlejusdecitron.leshules, salezetpoivrez.

2. Préparez la salade. Rapez la courgette avec

repos/somm
rale & légumes ou une grille & gros
cusson/smm
trouspour en fairedesspaghettis.Salezlégé-
PouR 2peRsowNES rement et laissez dégorger 30 min environ

dans une passoire.
8. Faites cuire les ceufs 5 min dans une casse-

role deeau boullante. Rafraichissez-les sous

POUR LA SALADE ;... . - feau froide. puis écalez-les. Réservez.

Pendant ce temps, faites griller les dés de

chorizo dans une poéle. Réservez.

Essorez les spaghettis de courgette dans

un linge propre pour en retirer un maximum

dieau, sans les écraser. Disposez-les dans.

des assiettes creuses, nappez-les de vinai

grette et mélangez. Gamissez de fromage,

de chorizo, coupez les ceufs mollets et pla-

cez-les au centre. Parsemez de noisettes et

de persil plat et servez.

POUR LA VINAIGRETTE :

+ %hjus de citron vert =

+ a5 dsoupedhulade minets Lastuce de Potine

—_— e s i

- 1e.h soupe dhuile MCT bu delive . . La courgette estun légume assez neutrs, associeza

done avec des ingrédients avec un peu de

camactére, Vous pouvez aussi remplacer le
Pour 1 portion: Glucides 1799/
fromage de brebis par du parmesan et lceuf

Protéines:19,25 / Lipides: 41,1 — .
mollet par da la truite fumée.
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PREPARATON / 10 MIN

cussoN/aMIN

POUR 4 PERSONNES.

SANDWICH

4oeufs Faites cuire les ceufs 8 min dans une casserole

deauboillante. Rafraichissez-lessousfeau froide,

- havoeat
puis écalez-les et coupez-les en deux.

- Epices pour guacamole au goit 2
Dansunbol écrasezledemi-avocatala fourchette
- 2tranches de bacon grillées etmélangez-leavecies épices, duseletdupoivre

coupéesen pour faire un guacamole.

E3
2 tranches de fromage & pite dure Coupezunpeu fovaledudemi-ceuf quiseralabase
type beaufort coupées en 2 dusandwich. Disposezsur chaquemoitié1 c.acafé

de guacamole, % tranche de bacon et % tranche
de fromage. Posez la deuxiéme partie de fceuf et
plantez un cure-dent au milieu en piquant dans.

toutes les épaisseurs.

4. Réservezau frais jusquau moment de servir.

Lastuce de Potine

Vous pouves préparer cette ecette & lavance, dans
e cas, pensez  citronner le guacamole pour quil
e noireisse pas Jaichoist du beaufort mais

Pour portion: Glucides 119/ vous pouvez apte pour unaute Fomage

Protéines: 11,55 / Lipides :12,59

a pite dice,

LEspLATS i 80
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PREPARATION /S MIN

POUR 1PERSONNE

+ grands feuille de laitue

+ 1tranche de jambon blanc

20 de cream cheese type St Moret®

ou Philadelphia®

% avocat en lamelles

% de poivion rouge en lamelles

+ 1 morceu de fromage & péte dure

type comté en lamelles

Pour 1wrap:

Glucides:77g/

Protéines 19,59/ Lipides 22,89

R

PREPARATION / S MIN

FOUR 2 PERSONNES.

Lavocat

+ 150 mlde laitde coco

% jus de citron vert

% . & café de piment doux
a7

Quelques fuilles de coriandre fraiche

« pou le décor

43 5 tomates cerises en dés

Pour 1 portion:

Glucides 9,49/

Protéines 4,39/ Lipies:19,49

.

DE LAITUE

Salez et poivrez la feulle de laitue. Placez le

jambon dessus et tartinez-le avec du cream
cheese.Disposezaucentreleslamellesdavo-

cat, de poivron etle fromage.

Formez un rouleau en roulant la feuille de

laituedebasenhautetenserrantbienlesé
ments.Coupezlerouleauendeuxetmainte-

nezles wraps fermésavecdespiquesenbois.

Lastuce de Potine

Cewrap est idéal pour un déjeuner léger

et rapide. Vous pouvez ausst éaliser le

wrap & base de fromage ripé fondu &

I poélejusqu obtersr une galette.

Avo-coco

Dans un blender, mixez avocat avec e lait
de coco et le jus de citron vert. Ajoutez le
yaourt, le piment. du sel, du poivre et la
coriandre. Mixez jusqu obtenir un mélange

homogéne et lisse.

Au moment de servir, ajoutez des dés de
tomatescerisesetunpeudecoriandre.Servez

dans un grand verre avec une paille pour un
déjeuner sur e pouce ou en soupe pour un

6té plus chic.

Lastuce de Potine

Linocotet el cecorovousapporeontes
bonsgrasnécsses porarier ot
Senezanscunesrcheck painlsto

grliefonsedloleralfudedobe
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PREPARATON /10 MIN

cuBsoN /28N

TOUT GREEN

POUR 2 PERSONNES.

POUR LE BOWL :

100 g de brocoli en fleurettes

100 g de choufleur en fleurettes

Lastuce de Pot

Ailen poudre au gotit
Vous pouves remplacer le tof fumé par + % radis noir pelé et ripé (150 g emviron)
un ceufmollet Le principe du bowl est

+poignée de jeunes pousses dépinards

dassocier divers éléments, vous pouvez

done le personnaliser & linfini !

+ 100g de tofu fumé en petits dés

Herbes fraiches ciselées

pesil plat, menthe, basilic
Pour 1 bowl: Glucides 16,54/
Quelques pignons d pin

Protéines:18,6 g/ Lipides 124,49

+ 2c.3s0upe dhuile dolive

POUR LA VINAIGRETTE :

1.4 soupe de purée damands

2c.& soupe dhuile de graines de courge

+ 1c.a soupe de vinaigre balsamique blanc

Préparezle bowl. Préchauffezle four 4200 °C.

A7 Dansunplatallantau four mélangezalamain
les fleurettes de brocoli et de chou-fleur avec
Ihuile dolive,fail duseletdu poivreafinqus

senduisent bien de tous les condiments.

Enfournezpour 25

jusquace quilssolent

bien tendres et légérement roti

Répartissez le radis noir dans des assiettes

creuses ou des grands bols. Disposez-y les
fleurettes roties, les pousses dépinards et le
tofu,Garnissezdherbes fraichesetdequelques

pignons de pin.

Préparezla vinaigrette. Dansunbol,émuision-
nez tous les ingrédients pour obtenir une
sauceunpeucrémeuse. Aumomentde
servirnappezlesbowlsde vinaigrette

et mélangez bien.

.82
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EXPRESS

PREPARATON /10 MIN
cussoN/ sMIn

POURT PERSONNE

AUX CREVETTES

POURLE BOWL :
100 g de riz de konjac
546 grosses crevettes décortiquées
+ 1e.asoupe dthuile de sésame
- savocat en fines tranches

+ 50 de chowblane épeé A e

« i

- 2.2 soupe dhuile de sésame

+ 1c/a soupe de vinaigre balsamique blane.

o4 jus de ciron vert

+ 1¢ 4 café demoutarde de Dijon douce

1 pincée de graines de sésame blond ou noi

Pour 1bowl: Glucides 112,5 g / Protéines

19,49/ Lipides: 46,89

Préparez la vinaigrette. Dans un bol, émul-

sionnez tous les ingrédients.

2 Préparezle bowl. Rincez bien le iz de konjac:

et faites-le cuire 2 min dans une casserole
deau bouillante. Egouttez et réservez dans

un grand bol ou une assiette creuse.

3 Faites cuire les crevettes quelques instants

dans une poéle avec I'uile de sésame, puis

laissez refroi

Gitronnezles tranchesdavocatpour quelles
ne noircissent pas. Dressez le riz de konjac
dansunbolouuneassiettecreuse, sjoutezle
choublanc,leconcombreetlavocat, puisdis-
posezlescrevettesaumilieu. Arrosezde vinai-

grette et saupoudrez de graines de sésame,

Lastuce de Potine

Vous pouvez remplacerles erevettes por des dés

de saumon ou de cabillaud. Ce bowl se mange
s bien chaud que froid, l1déal pour une

lunch box ou un pigue nique.
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PREPARATON / 10 MIN

cussoN/aMIN

POUR 4 PERSONNES.

AU CITRON ET MAYONNATISE

AU BASILIC

POUR LES GALETTES

+ 600 defilets de poulet en gros dés

- zomfe

150 g de mozzarella ripée.

1¢. soupe de ciboulette fraiche

finement hachée

2.3 brins de persil

Y/
, %ﬁ?

Le juade 1 citro RET o jaune)

vy, .

1c.a soupe dhuile dolive

POUR LA MAYONNAISE :

- 2jaunes dimufs

+ 18 esfé de moutarde miforte

25 cl dhuile dolive

+ 1.4 soupe de jus de citron

+ 1c.2 soupe de yaourt grec

+ 1bouquet de basilic frais

finement hacké

Pour 1 galette: Glucides:17g:

Protéines: 45,89/ Lipides:15,8

Pour 1 bol de mayonnaise:  Ghickes:6,33/

Protines 89/ Lides:66.19

Préparezles galettes. Mixezles dés de pouletavec

les ceufs, lamozzarella, la ciboulette, le persi

il

dusel, du poivre etlejus de citron. Mélangez bien

pour obtenir une « pate ».

Faiteschauffer Ihuiledolivedansunegrandepodle
antiadhésivea feumoyen-doux. Avecunecuillére

& soupe, formez des boules de pate de poulet et
aplatissez-leslégérementdanslapodlepour former

des galettes. Faites-les cuire environ 6 & 8 min,

jusqu ce quelles solent dorées des 2 ctés.

Préparezlamayonnaise. Dans unbol, fouettezles
jaunes deeufs. lamoutardeetdusel. Versez il
doiivelentementen fouettantsanscessejusquace
quelamayonnaise épaississe. Incorporezlejusde.

citron,le yaourtgrecet e basilic. Salezetpoivrez.

Servez les galettes chaudes avec la mayonnaise
etlaccompagnementde votrechoix. par exemple

des frites de légumes (voir p. 95).

Lastuce de Potine

Le poulet se marie avee de nombrews épices

niments :curry et cortandie, paprik

et menthe, etc, Uous pouvez remplacer la

mayonnaise,

e —

gxPlE!s
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PREPARATON / 10 MIN

cusson /22 A s0MM

POUR 4 PERSONNES.

P
AU POULET
.
POUR LA BATE A PIZZA : Préchauffez le four & 200 °C. Préparez la pate &
pizza. Mixez les dés de poulet avec [cau, Ia moz-
- 500 g deblancs de poulet
_— zarella, il les herbes de Provence, du sel et du
coupés en dés
poivrejusquacbtenir uneboulede patecompacte.
e,
Sur uneplaquerecouverte de papier sulfurisé,dis-
150 g de mozarela rapée posez la boule de pate, recouvrez-la dune autre
feuile de papier sulfurisé et, a faide d'un rouleau
* 1c.dcafé dail en poudre.
a patisserie, étalez-la de maniere réguliére pour
+ 1c.4 café dherbes de Provence former un rectangle ou un rond denviron 0,5 cm

dépaisseur. Décollez la feulle du dessus.

POURLA GARNITURE : 3. Enfournezla pate pour 12415 min, jusqua ce que

lesbords soientlégérementdorés attentiondene
pas troplacuirecar elle vacontinuer acuirepar la
suite).Si lapateprécuitea renduunpeudeau,reti-

rez-laen faisant attention de ne pas vous briler.

.
Garnissez Ia pizza avec les ingrédients de votre
choix et enfournez pour 10 & 15 min. selon la
gamiture.

Lastuce de Potine

Cette e & pizza est idéale pour un apport de
protéines et peut étre déclinée avec du thon &

Pour 1 part : Glucides 1,2.g / Protéines la place du poulet. ous pouvez y ajouter les

3,39/ Lipides:27g épices et aromates de votre chox

LEspLATS & 88,
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'POUR LES BROCHETTES :

2 filets mignons de pore en gros dés

(7002800 g environ)

-+ poivion rouge en dés

- 1 poivron vert en dés

POUR LA MARINADE :

+ 1gousse dail

30 feuilles de menthe

200 ml dhuile de sésame

2¢.& soupe de sauce soja

L. café de sucrant ici, énythritol)

- tedcafé decumin

- 1.8 csfé de gingembre en poudre

Pour 1 portion  Glucides 13,49/

Protéines : 46,5 g / Lipides: 18,6 g

PREPARATON / 10 MIN

CussoN /10 A 12MIN

REFOS / 2H A TNUIT

POUR 4 PERSONNES.

DE PORC MARINE

Préparez la marinade. Mixez tous les ingrédients

dansunrobotouunblender afindobtenir unepate.

Déposezlesdésde filetmignondansunplatcreux
etcouvrez-lesdelamarinadeenmassantlesmor-
ceaux pour faire pénétrer la sauce. Réservez-les

au frais 2 h minimum ou toute une nuit,

\\l//

Préparez les brochettes en alternant les dés de

@ porcetde poivrons. Faites cuireles brochettes au

barbecue,  la plancha ouau four 10412 min sui-
vant les godts et en les retournant & mi-cuisson.

Servez avec laccompagnement de votre choix.

Lastuce de Potine

Servez avec une salade verte ou e taboulé &

torientale (voir p 78) qui se marieront rés

bien avec la menthe.
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PREPARATON / 10 MIN
cusson/s A sMn

POUR 4 PERSONNES.

-

FAGON KEFTA

.
POUR LES BOULETTES : Préchauffezle four 4180°C. Préparezlesboulettes.

Dans unsaladier malaxez alamainla viandeavec
+ 500 de boeuf haché

dusel,dupoivre, Ihuileetlesépices,jusauaceque
Lo b café de cumin
tous les éléments solent bien incorporés. Ajoutez

la coriandre, la menthe et les cébettes et mélan-
+ thedcalé de cannelle

gezle toutalamain, puis formez des boulettes.

3.8 café de piment dou en poudre
2. Disposezles boulettes sur une plaque recouverte

2¢.2 soupe de coriandre de papier sulfurisé et enfournez pour § & 8 min.
et de menthe ciselées jusaua cequelles soentlégérement dorées. Elles

nedoiventpas tropcuire etrester roséesaucentre.
2 cébettes ou oignons

de printerps % preporezlasauce. Dansunbol mélanges tousies
ingrédients.
Y | /
ou dolive * servezlesboustiesdsiasortiedu foursaupou-
@ dréesdepimentetdecoriandreetaccompagnées
POUR LA SAUCE AU YAOURT : delasauceau yaourt Servezpar exempleavecdes

crudités ou une poélée de Iégumes.
1ysourt gree

1.8 café de pite de sésame

+ Lejus de % citron vert

Herbes fraiches ciselées : cibouletre,

‘menthe, coriandre au choix

Vous pouvez remplacer le boeuf par d hachis
POUR SERVIR:

dagneau La cuisson peut aussi se faire au

Piment dour barbecue :entourez la viande hachée.

diun pic en bois sur une épassaur de 1 om.
Coriandre ciselée

Pour 1 boulette

Glucides :0,9 g / Protéines: 35,2 / Lipides: 10g

Pour 1 bol de sauce :

Glucides :7,6 g / Protéines :6 g / Lipides : 1729

EXPRESS
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By

EXPRES®

AU LAIT DE coOocCoO

- 2grosses boites de thon (560 g environ)
PREPARATON/ SMIN

500 ml de lait de coco
cusson/ sMN

3 gousse dail pressée
FOUR 4 PERSONNES

- 1échalote ciselée

1.4 café de cumin
Pour 1 portion  Glucides 4,79/ 1.4 café de coriandre moulue
Protéines:18,9g/ Lipides:71g

- iebcafdde paprika

- 4ceafédecuny

1bote de tomates concassées

1bouquet de coriandre fraiche

ou de ciboulette ciselé

+ 1filet dhuile dolive

Dansun wok (ouunegrandepodi), fatesreve-
i lailetléchalotedans huiledolive Sle thon
est a huile. vous pouvez utiiser cette huile)
Lorsquils sont dorés, ajoutez les épices pour
quellessimprégnentbien de huile, puisincor-

porezles tomates concassées. Remuez bien.

| Egouttez le. thon et coupez-le en morceaux
N
de taille moyenne. Faites attention de ne pas

trop émietter pour

¢ den faire une bouil-
% lie. Ajoutez-le avec le lait de coco. mélangez

bien et laissez mijoter 324 mina feumoyen.

Aumomentdeservir salezetpoivrez, puis par-

semezle curry de coriandre.

Lastuce de Potine

Servez ce cuny avee des noulles, du riz konjac,

ol iz de chowfleur Ce plat se conserve
5 7 s bien et qui peut aussi se manger froid
en erillettes »surune tranche de

ingrill
S paingrills
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PREPARATON/ 5 MIN
CussoN /2 A sMIN

ExPRESS [erTr——

ET SAUCE PIMENTEE AUX HERBES

2 pavés de saumon sans la peat Dansunbol, pressezlagoussedail etmélan-
gez-laaveclepersi. Ajoutezlepiment.dusel.
1 gousse dail épluchée
du poivre, les pignons de pin, le vinaigre et

- gbrins de persil plat ciselés Ihuile dolive. Mélangez tous les ingrédients

etréservezau frais.

Placez chaque pavé de saumon au centre
dune feuillede papier sulfurisé Salezetpoi-
vrez, puis refermez chaque papier en for-
mant une papillote. Pour cela, rabattez les
deux cotés les plus larges vers le centre et
roulezlescétésjoints verslebas, puis fermez

les extrémités gauche et droite en tournant,
comme une papiliote. Placez les papillotes.
sur une assiette ou un plat allant au micro-

ondes et faites-les cuire 2 3 3 min en fonc-

( tion de lépaisseur des pavés.

Otez les saumons cuits de leur papillote

Lastuce de Pot
; et dressez-les dans une assiette. Nappez-

les généreusement de sauce pimentée aux

Tous pouves dutr e saumen & Iy pocle
herbesetservezavecunepodiéedelégumes

pour avoir un caté plis « croustillant »

Stvois s pas (o) dupetit par exemple.

piment rougs. remplacez e par dic

piment doux en poudre o des. Pour 1 portion  Glucides 12,1/

petitsdés de poivron rouge. Tk Protéines:31,3g/ Lipides: 48,19
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PREPARATON / 15 MIN

cusson/ 8 A 1oMIN

POUR 4 PERSONNES.

ET SAUCE AU YAOURT

'POUR LES NUGGETS :

+ 4filets de saumon frais ou congelés

sans peau

+ 3. soupe de poudre damande

2
10 moisettes concassées finement
- 2cdcafé dail en poudre
- e acafé depaprika
N
+ 150 de yaourt grec oude sk’
3

+ 1.4 soupe de mayonnaise

+ Ciboulette fraiche etfu persil frais

Pour portion demggets: Glcides:1, 35/

Protéines: 33,4/ Lipides 35,19

Pour 1 portion de sauce: Glucides 12,25/

Protéines 2,1/ Lipides 23,29

Préchauffez le four 200 °

. Préparez les nug-
gets. Coupez les filets de saumon en gros baton-
nets. Assurez-vous quils soient bien froids, sils
sontcongelés, cestencoremieuxcar cela vaper-
mettre de cuire le saumon sans e rendre tropsec

et davoir une panure croustilante.

Dans un bol, battez leeuf en omelette. Dans une
assiettecreuse,mélangezbienlapoudre damande,

les noisettes, fail, le paprika, du sel et du poivre.
Trempez les batonnets de saumon dans leeuf
battu, puis roulez-les dans la panure et dépo-
sez-les sur une plaque recouverte de papier sul-

furisé. Enfournez pour 8a10minselon votre four,

jusqua ce que la panure soit joliment dorse.

Préparez la sauce. Mixez le skyr la mayonnaise,

les herbes, du sel et du poivre.

4. Servez les nuggets bien chauds avec la sauce et

des frites de légumes, par exemple (voir p. 95).

uce de Potine

Veus pouves réalser votre panure & partr
de pain keto préalablement grilé et mixé.
Mélangez o poudre obtents au mimes

ingrédients,

LespuaTs i 0.

spECiA
ENFANTS
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PREPARATON / 10 MIN

cussoN /28 M

FOUR4 A 6PERSONNES.

i s

A L'ORIENTALE

ET MAYONNAISE CITRONNEE

.
POURLES FRITES : Préchauffez le four 210 °C. Préparez les frites.
Lavezlacourgette, pluchezle céleri, lepotiranet
1 grosse courgette
lesnavets,puis tailez-lesen friteslongueset fines.
- Yhodleri boule )
Placezleslégumes dansun grandsaladier. Ajoutez
- morceau de potiron Thuile les épices, salez et poivrez. puis mélangez
4 1a main jusqua ce que toutes les frites soient
et b dor detalle mayenne Ny
recouvertes d'hile ot dépices.
161 soupe dépices orientales
Répartissezles fritessur uneplaquerecouvertede
+ 2c.a soupe dhuile dolive papier sulfurisé, sans quelles se chevauchent. Si
besoin,utiisezune deuxiéme plaqueou faites une
POUR LA MAYONNAISE : seconde fournée. Enfournez pour 26 min. jusqua
ce quélies soient bien dorées.
2 juunes deeuds
* s
Pendant ce temps. préparez la mayonnaise.
1. café de moutarde micforte
Fouettezles jaunes dceufs, lamoutarde et dusel.
25.cl dhuile dolive Versez 'huile lentement en fouettant sans cesse

jusquacequelamayonnaiseépaississe. Incorporez
- 1c.3 soupe dejus de citron

e jus de citron. Salez et poivrez.

5. Servezles frites avec la mayonnaise.

Pour 1 portion de frites :

Lastuce de Potine
Glucides 9,39/ Protéines:2,99/

Lipides 4,6

s de légumes sont un accompagnement
s idéal pour de nombreus plats comme des

Glucides :3,3 9/ Protéines:5,6 9/

Lipides :60,7 g

95,
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PREPARATON / SMIN

CusEON/ 20 A 22MIN

REF0S/ 20N

POURS A 6PERSONNES.

ET PUREE DE BROCOLI AUX HERBES

POUR LES CRAB CAKES :

+ 700 g de chair de crabe cuite

etbien guttée
e bouquet de persil plat ciselé
Lgros
2. a soupe de farine de coco
-+ Sauce tatare (pour serv) \y
e & soupe dhule dolie
+ 4.8 soupe pourla cuison
POUR LA PUREE :

2 tétes de brocolis en fleurettes

c. & soupe de créme fraiche

- 40gde beurre demisel

526 feuilles de sauge

#botte de cresson

+ 1 petite gousse dail émincée

Préparezlapurée. Faitescuirelebrocoliala vapeur

10212 min environ, jusqui ce quil soit tendre.

Mixez le brocoli, la créme, le beurre, les herbes
fraiches,Iail,dusel et du poivre. Sila consistance
est un peu trop compacte, ajoutez un peu deau
de cuisson jusqu obtenir une purée bien lisse et

homogéne.

Préparez les crab cakes. Mixez la chair de crabe,
foignon nouveau, le persil, Iceuf, Ihuile dolive, la
farine de coco, du sel et du poivre, jusqua obte-

nir une pate homogene. Réservez 20 minau frais.

Fagonnezécrabcakeset faites-les friredans(huile
& feu moyen environ 5 min de chaque coté ou

jusqua ce quils sofent dorés.

Servez les crab cakes avec la purée et la sauce

tartare.

astuee de Potine

Vous pouvez remplacer le crabe par du thon

plus dhule au m

e pour éviter

quil ne soit trop sec.

Pour 1 portion de purée
Glucides:3,9g/ Protéines : 4,49/ Lipides 13,1

Pour 1 portion de crab cak

Glucides :6,3/ Protéines 24,4 9/ Lipides 15,99

.96,


https://oceanofpdf.com/



https://oceanofpdf.com/

PREPARATON / 10MIN

Repos/

cusson /4 A sMIN

POUR & PERSONNES.

T CREME DE PARMESAN

L

150 g de parmesan fraichement ripé

130 g de farine ou poudre damande

"

Dans un bol, mélangez les farines etla gomme de.

xanthane, puis réservez.

2. Dans un saladier, mélangez la ricotta, [euf battu

20 de farine de coco

ou de farine de lupin

- 2c.4 soupe de gomme de xanthane

200 dericotta

20 de beurre

2.3 soupe dhuile dolive

s gousse 4 g

+ 400l decrimeliquide entireazo %

Lastuce de Potine

Ajoutez des jeunes pousses dépinards
blanchies sur vos grocchis avent de les

napper de sauce au pgrmesan. Un

congelés jusqu'a 2 mois ron

cuits.

Pour 1 portion: Glucides 76 g/

Protéines : 35,19 / Lipides :62,1¢

DETOUS LES JOURS.

LEspLATS

©t70 g de parmesan, jusqu ce que lappareil soit
bienhomogéne. Ajoutezlemélange de farinespeu
peuetmélangezbien. Salezaugoit. Lapate doit

atre collante, mais former facilement une boule.
Si ce nest pas le cas, ajoutez un peu de farine
damande. Enveloppez dans un film alimentaire et

réservez aumoins Thau frais.

Huilez légérement vos mains et formez de longs
boudins de pate de 3 3 4 cm de diamétre. La pate
seramolle etlégarement collante, mais devrait se
former facilement. Coupezlesboudinsen trongons

de 3om et placez-les sur le plan de travail légére-
ment fariné. Pressezavecune fourchettepour les.

aplatir 16gerement.

Faiteschauffer lebeurre et/ huiledansune posled
feumoyen-doux puisajoutezlail Lorsquilestiége-
rement doré, ajoutez les gnocchis et tounez-les
avec précaution. Une crodte dorée doit se former

des deux cotés, comptez 4 & 5 min de cuisson.

Pendant ce temps, faites chauffer la créme et le
restedeparmesana feumoyen.Lasauce vasépais-

sir légérement. Salez et poivrez.

Servez les gnocchis dans une assiette creuse et

s de la sauce au parmesan.
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PREPARATON / 10 MIN

cussoN /20 A 25MIN

POUR 4 PERSONNES.

Mo o
AU CHOU-FLEUR
N 1. Préchauffezle four 3200 °C. Faites cuireles fleu-
1 grosse téte de choufleur
en fleurettes rettes de chou-fleur ala vapeur ou dans de leau
bouillantesaléeenviron5min.Il fautquellessoient
240 g de créme fraiche

encorecroquantes, maislégérement tendres. Vous

+ 1cdecafé dailen poudre pouvez aussi uti

er du chou-fleur surgelé et le

cuire 4 leau bouillante ou au micro-ondes.

Philadelphia® -~ ~uans une grande casserole & feu doux, versez la
2 o7 v
’\j@cy@me.mcmpmezrﬁmu seletdupoivre, Ajoutez

le cream cheese et mélangez jusqu obtenir une

90 de cream chesse type

30 de parmesan ripé

S
ane
+ 100g de cheddar ripé oy consistancelisse ethomogene, puisincorporezle

+50 pour gratiner parmesan et le cheddar en continuant de remuer

jusqua ce quele tout soit fondu et bien mélangs.

- 100 g de mozzarells ripée

Incorporez le chou-fleur et mélangez bien a

denrober e chou-fleur

3. Versezle chou-fleur dansun platallantau four et

garnissezaveclerestedecheddar rapéetlamoz-
zarella. Enfournez pour 15 3 20 min ou jusqu ce

que le dessus soit dor.

Lastuce de Potine

e plat réconfortant peut étr agrémenté de
quelques lardors, dun peu de ciboulette ou
Pour 1 portion  Glucides 7/

servir comme base de gratin pory glisser

Protéines: 24 g/ Lipides: 445 un efloché pour un Parmensier rvisité:
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PREPARATON / 16 MIN

CUssoN/ 20MN

POUR 4 PERSONNES.

DE COURGETTE

2 courgeties vertes

2 courgettes jaunes

- 200 g de lardons fumés

300 ml de créme fleurette

150 g de parmesan ripé

4 jaunes doeus & température ambiante

+ 2c.3soupe dhuile dolive

1 Détaillez les courgettes en tagliatelles a laide

2
B
5 .

un Econome sanslecceur avecles graines),
ou en spaghettis avec une spirale a légumes.
Etalez-les de_fagon homogéne dans un grand
platallantaumicro-ondeset faites-lescuire 6 &

8 min dans un fond deau ou 2 & 3 min dans
une casserole deau bouillants). Réservez-les

au chaud.

Pendantce temps. faitesgrier leslardonsdans.
unepodled feu vif jusquacequilssoientdorés,

puis réservez-les.

Dans la méme poéle. faites revenir & feu vif
les tagliatelles de courgettes 22 3 min dans
Fhuile dolive puisajoutezleslardons,lacréme

etla moitié du parmesan. Mélangez et laissez

cuire 2 min.

Salez et poivrez. Formez un dome de pates
dans les assiettes en creusant un petit puits
et cassez-y un jaune dceuf. Saupoudrez d'un

peu de parmesan et dégustez.

Lastuce de Potine

Pour une touche 100 % talienne, remplacez

s lardons par de la pancetta et le

parmesan par du pecorina !

Pour 1 portion  Glucides 15,35 /

Protéines :25 g / Lipides: 54,4
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PREPARION / SMIN

CussoN / 25MIN

FOUR 2 PERSONNES.
DE CHOU-FLEUR ROTIS

L
Préchauffezle four 3200°C.Retirezles feuiles
1téte de chou-fleur
vertesetsectionnezla tigeduchou-fleut puis
+ 1 eafé dailen poudre coupez-le en deux dans la longueur pour en
fairebelles tranchesdenviron2em dépais-
3. café de paprika
seur (sil vousenreste,réservez-le pour faire
+ 1.4 soupe de cumin du riz de chou-fleur). Placez ces steaks de
chou-fleur sur une plague recouverte de
+ 1c.a soupe de coriandre moulue
papier sulfurisé.
+ 70 ml dhuile delive )
Dansunbol.mélangezles épices, Ipincéede
Herbes fraiches au chois : coriandre sel. puis ajoutez-y Ihuile dolive pour obte-
ciboulette, menthe, basilic, nirune pate bien huileuse. Badigeonnez les
persil plat, sauge, etc deux cotés des steaks de chou-fleur avec
ce mélange.
3
Enfournezpour Sminenlescouvrantdepapier
daluminium Retirez e papier daluminium et
Lastuce de Potine
faitesrotir 10minsupplémentaires. Retournez
les tranchesdechou-fleur et faites-lescuire
Iet fat donns au chowfleur le ole principal
environ 10 min de fautre coté,
pl
servir comme accompagrement dun Versez unpeudhuileauxépicessur lessteaks
poisson vapeur ou dune v et parsemez d'herbes fraiches. Servez par
grillée exemple avec des crudités.

\\‘//

Pour 1 steal

Glucides : 5 g / Protéines.

4,5/ Lipides

589
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AU LARD

2 chous pak cho coups

en2 dans lalongueur

- 4 morceaux de cabillaud taillés

dansla parte épaisse denviron

150 g chacun

16 fines tranches de poitrine fumée

POUR LE BEURRE EPICE :

- 40gdebeurremou

+ 1 gousse dail émincée

s café de curcuma

1. café de poudre de coco

2.2 café de piment doux en poudre

2.8 café de cannelle

POUR LA SAUCE :

200 ml de it de coco

+ Lejus de % citron vert

Pour 1 portion  Glucides 15,3/

Protéines :47,4 9/ Lipides 128,29

ET

PREPARATON / 10 MIN

CussoN /20 A 25MIN

POUR 4 PERSONNES.

PAK CHOI ROTI

L

Préchauffezle four 4200°C. Placez les choux sur

une plaque recouverte de papier sulfurisé

Préparezlebeurre épicé. Dansunbol, alaidedune.
fourchette, mélangez le beurre avec lail, du sel,
du poivre et toutes les épices. Le beurre doit étre
« pommade »etbienhomogéne. A laidedunpin-
ceau, brossez les moitiés de pak choi de beurre

aux épices, puis enfournez-les pour 20 25 min,

Pendant ce temps, préparez les filets de cabil-

laud en entourant chacun de 4 tranches de poi-

e fumée. Déposez-les dans un plat allant au

four et enfournez-les pour 15 min en vous calant

sur la cuisson des choux pour que la cuisson se

termine simultanément.

Pendant ce temps, préparez la sauce. Dans une

casserole, faites chauffer le lait de coco avec le

jus de citron vert, du sel et du poivre.

Disposezlepoissonetlamoitiédunpak choidans

chague assiette et nappez de sauce coco.

Lastuce de Poti

Vous pouvez remplacer le pak chot pay

des courgettes quise marieront ausst

etlasauce coca



https://oceanofpdf.com/



https://oceanofpdf.com/



https://oceanofpdf.com/

s



https://oceanofpdf.com/

FLOTTANTE AU

PREPARATION /20 MIN

CHEVERE

POURLA SOUPE :

2 botes de tomates concassées

1 petite gousse dail

+ 1bouguetde

REF0S/ 1 W3O
4¢3 soupe dhuile dolive
FOUR 4 PERSONNES.
3 ilet pour servir
1. soupe de vinaigre balsamique
Fucultatif 1 . & café de sucrant
(iei, érythritol)
3 poignée de pignons de pin (pour servir)
Pour 1 portion:

Glucides 6,69/

POUR LES LES FLOTTANTES :

Protéines 14,89/

Lipides 128,99

- 100 de chivee frais type Chavroux®

+ 200 ml de crbme liquide entiere trds froide.

2. calé de paprika

I Préparezlasoupe. Dans un mixeur mettezles

tomates concassées, I

| le basilic (réservez
4 feuilespour ledécor) Ihuiledolive,Je vinaigre
balsamiqueetlesucrant Salezetpoivrez. Mixez
1min jusqua obtenir une soupe onctueuse et

homogene. Réservez au mains 1 30 au frais.

% preparczlesies fottantes. Dansunbol, versez
lacrémebien froide.lechévre frais. duseletle
paprika. Montezle toutenchantill assez ferme
& faide d'un batteur électrique.

3.

Dressez la soupe dans des assiettes creuses
ou des bols. Déposez une généreuse quenelle
dechantilly auchévresur ledessus. Parsemez
dequelques pignons de pin, décorezavecune
feuiledebasilicetun filetdhuiledolive.Servez

bien frais.

Lastuce de Poti

106
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DE CANARD ET CONFIT

PREFARATON/ 20 IN

D'OIGNON ROUGE
CusSON /15 A 17MN
FOUR 4 PERSONNES
Préparezle conit. Faiteschauffer fhuiledans
une poée et faites cuire les oignons rouges,
le_thym etle sucrant jusqua ce quils sofent

tendres et légérement caramélisés. Versez

+ 2 magrets de canard.

le vinaigre pour les déglacer. puis mélangez

bien. Laissezcuired feudouxjusqu évapo-

ration complétedu vinaigre. Salezetpoivrez,

puis réservez au chaud

2 Dégraissez un peu les magrets tout en gar-

dant une belle couche de gras. Détaillez-les
en dés réguliers. Réalisez 4 brochettes en
alternant les dés de magret, les morceaux
de courgette et les tomates cerises. Salez

et poivrez.

3
Faites cuire les brochettes avec le romarin
© 3c.a soupe dhuile dolve au barbecue ou sous e gril du four pendant
8510 min en s retournant plusieurs fois.
- 2.2 sonpe de vinsigrs dacidre
= +
- Servezlesbrochettesaveele confitdoignon
- = rouge.
S astuce de Potine
Pour 1 brochette et 1 portion de confit doignon - .
Glucides 4/ Protéines 44,3/ Lipides 75,2 avee des dptces ou des herbes.

07,
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PREPARATON / 10 MIN

cussoN /a0

POUR 4 PERSONNES.

AUX MILLE EPICES

.
+ 800g dépaule dagneau désossée Dans une cocotte en fonte ou une grande cas-
et en petits dés serole, faites chauffer le beurre et I'huile d
puis faites revenir foignon rouge, Iail le gingem-
- 30gdebeune
bre pé et la coriandre jusqua ce que le mélange
+ 2c.a soupe dhuile dolive commence & dorer. Ajoutez les dés dagneau et
faites-les rissoler sur toutes les faces.
+ 1cignon rouge haché finement
2z
Ajoutez toutes les épices, du sel, du poivre, les
2 gousses diil éorasées en purée
tomatesconcassées le vinaigrebalsamiaue.etcou-
* 1 morceau de gingembre frais ipé. vrez e tout avec 450 mi dieau environ. Mélangez

bien, réduisez le feu et laissez mijoter 1 h 30. La
+ 1 bouquet de coriandre ciselé +
viande doit devenir tendre, surveillez la cuisson
quelques brins pou le décor
de tempsen tempsenremuantet vérifiezsilreste

assez deau pour que la préparation naccroche

pas. Vous devez obtenir une sauce bien con:

+rcacls g dupgle

tante, desmorceauxde viandebien tendresetune

douce saveur dépices.

\acalé decury 3. Servez lagneau nappé de sauce avec laccompa-

gnement de votre choix.
- tebcaféde cumin

* 1.2 café de graines de fenouil

1. café de piment doux

oude Cayenne

+ 1boite de tomatas concassées.
Lastuce de Potine

1.8 soupe de vinaigre Balsamique
(blanc si vous aver) Ce plat se prépare a lavance et sera encore

melleur le lendemain ! Vus pouvez le servir

Pour 1 portion’ Glucides 5,6 g/ avee du iz de chou fleur des okras ou une

fondlue dépinards mélangée avec du riz
Protéines:62,2/ Lipides: 478
de konjac.

LEspLATS § 108,
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PREPARATON / 10 MIN
cussoN/ aMn

ExPRESS

POUR 4 PERSONNES.

St

SNACKES A LA SAUCE CHIMICHURRI

4steaks de thon Préparezlasaucechimichurri.Dansunbol mélan-

gezlhuile dolive avecle vinaigre, puis ajoutezles
+ 1flet dhuile dolive

herbes et les condiments.

'POUR LA SAUCE CHIMICHURRI : Dans une poéle, faites chauffer Ihuile dolive et
faites revenir les steaks de_thon 2 min de chaque
+ 1échalote ciselée

coté, ils doivent étre rosés a lintérieur. Salez et

N

o] e ~ .
i pressin . poivrez.

ciselé. Servez le thon avec la sauce chimichurri sur e
dessus et laccompagnement de votre choix.
+ 10 brins de ciboulette ciselés.
% bouguet dbrigan frais ciselé

+ petit cignon rouge.

4 petits conichons aigre-doux.

en perits dés

+ 2 petit piment rouge épépiné

et haché
1. soupe de vinaigre de vin

+ 4. soupe dhuile dolive

‘astuce de Potine

Vous pouvez aussi utliserde origan séché
et du piment en poudre. La sauce chimichurrt

peut étre préparée & [avarce, mats doit

Pour 1 portion  Glucides 117/ étre gardde au frais et consommée

Protéines:35,6 g/ Lipides: 21,19 50us 24 & 48 hewres.
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PREPARATON / 16 MIN

cuBsoN / Somm

POUR 4 PERSONNES.

[———

ET FONDUE DE POIREAUX

4 paves de saumon avec peau )
1. Dans une sauteuse, fates suer les poireaux avec

4filets de cabillaud lebeurre jusquacequiils soient cuits, enremuant.
8 grosses crevettes régulierement pour quils ne bralent pas au fond.
Couvrez pour garder au chaud, feu éteint.

+ 6 poireaux émincds.

Dans une grande casserole. mélangez le cube

20gdebeurre de bouillon et le bouguet gamni dans 2 | deau.

Laissez frémir 2 min, puis ajoutez le saumon (en
1 cube de boullon de légumes

laissant la peau) etle cabillaud. Faites-les pocher

1bouquet gami 6 min dans leau toujours frémissante.

l Eamitezpisonitelaponsdusarnle
"POUR LA SAUCE CREMEUSE :
| senleve toute seule) et réservez les morceaux de
N
30 de beurre poisson pochés sur une assiette. Filtrez a faide
dunepassoire trés finelecourt-bouilon danslequel
30, defarine de lupin
e poisson a cuit et réservez-en 150 mi dans un
50 devin blane verre.
Le jus de ¥ citron 1. Préparezlasauce crémeuse. Dans une casserole,
faites fondre le beurre, ajoutez la farine et fouet-
- 43508 soupe de crime fra
tez ce« roux »jusquacequiicommenceaboulir
Iégérement. Ajoutezsuccessivement,en fouettant
bien aprés chaque ajout, le court-bouillon filtré,
e vin blanc, le jus de citron, la créme, du sel et du
Lastuce de Potine poivre.

5. Versez la sauce crémeuse dans la fondue de poi-
Veusponeznl

quinpeisson

reaux (réservezune petitesauciérepour leservice),
etajouterdes moues descoques

mélangez bien et ajoutez les morceaux de pois-

son, puis réchauffez le tout 122 mina feu doux.

6 Dressez dans les assiettes et décorez avec
2 grosses crevettes.
Pour 1 portion  Glucides :9,9 9/

Protéines:773g/ Lipides: 46,39
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PREPARATON / 1oMIN
cusson/ 140

POUR 6 PERSONNES.

DE MA GRAND-MERE

L
6 morceau de jarret de vesu Faites chauffer I'huile et 40 g de beurre dans un
(osso buco) faitout. Passez les morceaux dosso-buco dans la
. ) farine de lupin, puis faites-les revenir dans 'huile
384 . soupe de farine de lupin
et le beurre. Salez et poivrez, puis retournez les

+ 2échalote émincde morceaux de viande pour quiils dorentde tousles

cotés. Retirez-les du faitout et réservez,
+ gousse disl pressée
2 Dansle faitout. mettezlereste dubeurre et faites
2botes de tomates concassées

dorer échaloteetlail. Ajoutezles tomatesconcas-

200 ml de purée de tomate séesetlapuréede tomate.remuezbienetcouvrez

Ay " et poivrez. Ajoutez le laurier le_ thym, les olives et
+ 2wl delaurer et quelques

b les champignons, puis remettez les morceaux de
3

100 g de grosses olives vertes Faites fondre 2 cubes de bouillon dans 500 mi
dénoyautées et coupées en peits deau bouillante et versez le tout dans le faitout.
morceaux Mélangez bien et laissez cuire  couvert 1 h 30

minimum & feu moyen (plus vous laisserez mijo-
200, de charmpignos de Pais

ter,plus|a viande sera tendre).

2 cubes de bouillon type

KubOr*

- 8ogdebeurre

+ 2. soupe dhuile dolive

Lastuce de Poti

Comme beaucoup de plats en sauce, losso-buca

Pour 1 portion  Glucides 14,49/ meilleur

ndemain { Vous pouvez le servir

Protéines 60,59 / Lipides 128,39 eur ot de Ronjac,
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PREPARION /20 MIN
cuBsoN /28 M

FOUR4 A 6PERSONNES.

AU CHEVRE ET HERBES

.
- 2 paquets de lasagnes de konjac Préchauffezle four 4180°C. Préparezlabéchamel.

Dans une casserole, faites fondre le beurre, puis
+ 2 biiches de chévre en fines rondelles.
ajoutezla farine de lupin pour obtenir un roux. Le

+ 100 g demmental ripé mélange doit devenir un peu compact et granu-

leux. Mélangez a faide d'une cuillére en bois 1 min
+ Hulle dolive pourle plat
& feudouxafinquele« roux »prenne. Versezdou-

cementlaboisson végétale touten fouettantbien.
POUR LA BECHAMEL :
Salez et poivrez. Le mélange va sépaissir et vous

120 g de beurre obtiendrezune bellebéchamelcrémeuseethomo-

gene.Sielleest trop épaisse, assouplissez-laavec
+ 5c.a soupe de farine de lupin
un peu plus de boisson végétale ou de feau.

+ 150 ml de boisson végétale
2 Ajoutezles herbes & la béchamel. Mélangez bien.

salez et poivrez.

+bouguet de basilic haché .
| 3. Rincez bien & leau les lasagnes de konjac et dis-

1bouquet de persil plt haché posez-les sur du papier absorbant pour en retirer

un maximum deau.
+ 1bouguet destragon haché

Badigeonnez légérement un plat & gratin av
1 disaine de feuiles de menthe

un peu dhuile dolive, puis recouvrez le fond de
plaques de lasagnes. Etalez une belle couche de
béchamel aux herbes, parsemez de rondelles de
Lastuce de Potine chévre et recommencez fopération jusqua épui-
sementdesingrédients. Terminezpar unecouche

Pour une versiori ron végétarienne, de béchamel et de fromage rapé, puis enfournez

pour 25 min.

votre préparation.

Pour 1 portion: Glucides 3,89/

Protéines: 285/ Lipides: 45,6

POUR RECEVOIR

LEspLATS R
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cusson/ 1zmm

POUR 2 PERSONNES

AUX CHAMPIGNONS ET PIGNONS DE PIN

I Egouttezetrincezabondamment ez de konjac,
+ 400 de riz de korjac (2 paquets) 9 )

puisréservez-leafinquiiperdeunmaximumdeau.
5 champignons de Paris frais

2 Epluchez les champignons de Paris, nettoyez les
Reultatif: girolles
girolles etles petits bruns, puis coupez le tout en

- 5 petits champignons bruns

. 3. Dans une podle, faites fondre le beurre puis ajou-
- 1 poignée de pignons de pin P pulsal

\\l//

tez lail, Téchalote et les champignons. Faites-les
20g debeurre
suer a feu doux 5 min. Ajoutez le riz de konjac et

1 gousse dail pressée mélangezbien pendant1a2min,puisajoutezle vin

»
blanc etincorporez le cube de bouillon de volaille
+ échalote finement hachde
fondu dans 100 mi deau chaude. Laissez mijoter
100wl de vin blane jusquaévaporation duliquide etajoutezlacreme.
e parmesan. la ciboulette. du sel et du poivre.
1cube de bouillon de volsille
Mélangeziusquaobtenir unrisottobiencrémeux.
4. soupe de créme fraiche
4. Servezlerisotto dans des assietes creuses, par-
+ 50qde parmesan + 30 g pour servie semezdeparmesanripéatdapignonsdapin tor-
réfiés 2.2 3 min dans une podle bien chaude.
- 425brins de ciboulette ciselés
Lastuce de Potine
adorels isotos car vous pouvez les
agrémenter avec un grand rombre
Pour 1 portion: Glucides 14,43/ de légumes comme le poriron

Protéines: 1759/ Lipides :33.59 les asperges vertes, etc
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PREFARATON / TOMIN - Fromage & raclette : comptez 2003 300 g par

personne. Privilégiez les fromages au lait cru
raclette nature fumée, & la moutarde. Jsime
aussi proposer du morbier qui se préte trés

bien  la raclette

Chascuterie : comptez environ 150 g par per-
sonne. Optez pour du jambon cuit ou cru, de la
rosette, du bacon, de I viande des Grisons, du

salarmi,de la coppa etfu des lardons fumés.

+ Condiments : comichons, oignons blancs
o touges coupés en petits dés, cboulette

ou herbes de Provence..

L idéalement, demandez & votre fromager de
trancher les différentes sortes de fromage.

sinoncoupez-lesen tranches d'une épaisseur
Pour 1 portion de raclette.
denviron 0.5 cm. Disposez e fromage sur une
etde charcuterie : Glucides: 0,7 g /
grande assiette.

Protéines: 29,4 g/ Lipides 19,5 ¢

Disposez la charcuterie sur un grand plateau

avec les condiments. Branchez votre appareil

3 raclette et régalez-vous |
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PRREPARATON /20 MIN

- 400 de comté vieux

400 g de beaufort dété

- 400 de gruyere

- 2 gousse dail pressée

+ 200 m de vin blanc de Savoie sec

type apremont

Pour 1 portion: Glucides 12,19/

Protéines :60 g/ Lipides 101 g

IASTUCE KETO

Maiseela

‘Remplacerles tout simplement par des légumes

- itéte de brocolien fleurttes

petits navets jaunes en dés

&

Préchauffezle four 200°

ilez, salez ~

et poivrez les légumes. Mettez-les dans

 unplatallant au four et enfournez pour

30 min en remuant

=  amicuisson.

.

Frottez le caquelon & fondue avec la gousse

dail.Rapez tousles fromagesetréservez-les.
Versezle vinblanc dansle caquelonet faites
chauffer jusqualégére ébulition. Incorporez
une poignée de fromage rapé. Servez-vous
dunecuiliereenboisetmélangezle fromage
enformant un huit. Unefois lefromagefondu,
rajoutezune nouvellepoignéede fromageet
renouvelez I'opération jusqua épuisement

dufromage.

Une fois tout e fromage fondu, continuez
la cuisson environ 5 min, jusqua obtenir un
mélange lisse et crémeux. Placez le caque-

lon sur le réchaud et passez a table |
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POUR LA GARNITURE :

+ 3bulbes moyens de fenouil

+ 80 de parmesan ripé

- 2. soupe dérythitol brun

20 de beurre + 1 noix pour le moule.

1e.a soupe d'huile dolive

POUR LA PATE :

50 de farine damande

100 g de poudre damande

\

50 de farine de lupin

50 de parmesan ripé

50 de beurre fondu

2coufs

Lastuce de Potine

Servez avec une belle salade

Pour 1 par

Protéines:21,8 g/ Lipides 23,1 g

I, :R\y)

Iucides 6,1/

PREPARATION / 20M

cusson /a1

PouR 4 A

AU PARMESAN

Préchauffezle four 4180°C. Préparezlapéte.Dans
unsaladier mélangezIa farine damande, lapoudre
damande et la farine de lupin avec une pincée
de sel et le parmesan. Ajoutez le beurre fondu et
les ceufs. puis travaillez bien la pate a la main et
formez une boule lisse. Etalez-la entre 2 feuilles
de papier sulfuriséavec un rouleau patisserie et

réservez-la aufrais,

Préparezlagarniture. Coupezles fenouls endeux

dans le sens de la longueur (soit 6 morceaux) et

réservez les petits plumets pour le décor.

3. Dans une podle, faites chauffer e beurre et 'huile

dolive et faites cuire les moitiés de fenouils avec

e sucrant 8 min de chaque cof

. lls vont légere-

ment rtir et caraméliser. Salez et poivrez.

4. Beurrezle fond dun plat a tarte et déposez-y les

morceaux de fenouil (¢oté plat). Saupoudrez de

parmesan.

Sortez la pte du réfrigérateur, enlevez une pre-
mire couche de papier sulfurisé et retournez la
pateafinderecouvrir le fenouil. Otez délicatement
ladeuxieme feule de papier sulfurisé, rentrez les
bords & Iintérieur du moule et piauez doucement
la pate a laide dune fourchette. Enfournez pour

25 minoujusquacequelaptesoitcuiteetdorée.
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PREPARATON / 16 MIN

cussoN /35 A 3aMIN

FOUR 10 PERSONNES.

v

A LA RHUBARBE

POUR LE MOELLEUX A LA RHUBARBE : 1 Préchauffez le four 3180 °C. Tapissez un moule &

charniére (de 24 om) de papier sulfurisé,
500 g de thubarbe pelée

2
et en morceaux Préparezlemoelleux. Mettezles morceauxderhu-

barbe dans une casserole avec 100 g de sucrant
200 de sucrant

et faites cuire 528 mina feu moyen (vous devez

+1¢.2 soupe (ie, énythrital)
garder debeauxmorceauxderhubarbe).Egouttez-
4ceufs les afin denlever un maximum deau et réservez.
3. A faidedun v électri les cuf
+ 150g de farine damande A laide d'un batteur électrique. fouettez les ceufs

aveclerestedesucrant,puisajoutez touten fouet-
+ 50 de poudre damande

tant, la farine et la poudre damande, Ia levure, le

2 sachet de levure chimique beurre fonduetla vanille. Mélangezjusqua obtenir

une pate homogéne. Versez la pate dans e moule
180 g de beurre fond

My, et enfournez pour 15 min.
1.4 café dextrait de vanille

Préparez le streusel. Dans un saladier, mélan-

gez tous les ingrédients 3 la main pour obtenir un
POUR LE STREUSE!

mélange sableux.
80 g de sucrant (ici, sucre

Sortez le moelleux du four et recouvrez-le avec
des moines brun)

les morceaux de rhubarbe. Saupoudrez-les d'un

80 de farine damande peu de sucrant, puis recouvrez-les avec e streu-

sel.Poursuivezlacuisson 15min, oujusquaceque
80g de beurre

le streusel soit bien doré. Laissez complétement

+ Quelques gouttes damande amise

refroidir avant de démouler

e giteau peut se déc des fruits

rouges en foncrio 5, mais vor

Pour 1 par

+Glucides 15,7/

Ppouvez aussi ut la thubarbe

Protéines: 12,99/ Lipides 18,59
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PREPARATON/ SMIN

CUBSON /1MINZ0 A 2MiN

FEFOS /5 A 10MIN

FOUR 1PERSONNE.

e dmpn

COCO-VANILLE

I Préparez le moelleux. Graissez une grande tasse.
POUR LE MOELLEUX :

ouunramequinavechuile denoixde coco.Dans
unsaladier battez lceuf avec|aboisson végétale,

1.4 soupe de boisson végétale lacréme de coco etla vanille. Incorporez la farine

a Tamande non suerée
decoco,lesucrantetlalevurechimique. Mélangez
bien pour obtenir une pate lisse et homogene.
- Lea soupe de créme de coco
an bothe o de crama fratcha 2 Versez la pate dans un récipient allant au micro-
ondeset faitescuirepuissance maximalependant
1.8 soupe dextrat de vanille

1min 3042 min. Démoulez délicatement lemoel-

2.4 soupe de farine de coco leuxendécollantlesbordsaaidede lapointedun

couteau. Laissez refroidit
+ 1e.asoupe de suerant (ici, érythritol)
Préparez le glagage. Dans un saladier, mélangez
+ Ydec.a café de levure chimique
la créme, le sucrant, la vanille et la noix de coco

rapée. Si vous avez le temps, réservez votre gla-

| age 5310 minau frais.

NS
POUR LE GLAGAGE :
4. Coupez le moelleux en deux et posez la premiére.

+ 2. soupe de créme fraiche moitié sur une assiette. Recouvrez-la de glagage.

Placezladeuxiémemoitié par-dessusetrecouvrez

+ 1e. soupe de suerant (i, érythritol)

la totalité du moelleux avec le reste du glagage.

+ 1.3 café dextrait de vanille
5 Aumoment de servir, saupoudrez de coco rapée

+ 1.3 soupe de noix de coco rapée. et/oude vanille en poudre.

"POUR LA DECO :

+ Noix de coco ripée ou vanille

en poudre

‘astuce de Potine

Pour 1 moelleux Glucides 5,55/ (Ce moellewx coco peut se glacer dune créme
auchocolat enremplagant la varllepar
Protéines 13,4 / Lipides: 42,6 g

162c.d café de cacao en poudre.

LEsDESSERTS
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PREpARAION / SMIN

cussoN/ asMn

POUR 4 A 6 PERSONNES

500 ml de lait e coco.
- 500mlde erime de coco
deuls
80 de noix de coco ripée
80 g de sucrant (ici, énythritol brun)
+ Lesgraines de 1 gousse de vanille
+ Beurre (pour le mouls)

Copeau de o de coco ou noix de coco

ripée (pour e décor)

Pour1part: Glucides 14,39/

Protéines :8,6 g / Lipides: 4759

vy

PREPARAION / S MIN
cussoN/ 30MN

FOUR 4 PERSONNES

- 250 g de mascarpone
samfs

+ 100 ml de créme liquide entibre 30 %

. le shcrant (ici, érythritol)
100 e fcran et el

- Les graines de 1 gousse de vanille

1.5 café dextrait naturel de vanille

Lastuce de Pol

Aumoment de servic nappez les crémes

de caramel voir . 34),de confiture:

de

oirp.32) ou da topy

votre chote

REN

AU LAIT DE coOcCO

' Préchauffez le four & 180 °C. Dans un sala-
dier, fouettez les ceufs avec la noix de coco
rapée, puis versezlelaitetlacreme de coco,
le sucrant et les graines de vanille.

2

Répartissez la préparation dans un moule

beurrs, enfournez et laissez cuire pendant

45 minenviron au bain-marie. Laissez tiédi;

puis réservez aumoins 2 h au frais.

Au moment de servir, parsemez de noix de

coco,

Lastuce de Pot

Servez ce flan avec un coulis de fruits

rouges ou d caramel pour plus de

gourmandise.

LA VANILLE

Préchauffezle four 4180°C. Dansunsaladier
fouettez le mascarpone et s ceufs, jusqu
ce que le mélange soit onctueux et homo-
gene. Ajoutezlacréme, lesucrantetia vanille
etbattezjusquacequelacrémesoitépaisse
etonctueuse.

2 Versezlapréparation dans des pots en verre

ou des ramequins allant au four. Disposez-
les dans un plat allant au four rempli deau
sur 3a4cm(leaunedoitpasentrer dansles
pots). Enfournez pour 30 min ou jusqua ce
que le centre des crémes ne « bouge » plus

trop. Laissez refroidi

Pour 1 pot de créme: Glucides 3,2 g/

Protéines 18,19/ Lipides 132,59
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PREPARATON / 20MIN

CussoN/ 10 A 12MiN

REPOS/ 3H

2007 8 A 10PERSONNES

TOUT CHOCOLAT

POURLABASE : Préchauffez le four & 180 °C. Préparez la base.

Beurrez un plat & tarte ou un moule 3 manqué
+ 170 g de poudre damande
rondourecouvrezle fondavecdupapier sulfurisé.
5.4 soupe de cacao en poudre

Mixez Ia poudre damande, le cacao, la vanille, le

Extrait de vanille au gofit sucrant,lalevure chimique, leseletlebeurre froid

80 g de sucra jusquacequelebeurresoitbienincorporé. Ajoutez

*t Gei, érythiitol)
feeuf etmélangezjusqua ce quelapétesoitlége-
+ ¥e.d calé de levure chimique rement « sablée ».

e et e sl e e 3. A la main, étalez la pate dans le moule en faisant

en sorte que Iépaisseur soit réguliére partout.
60 g de beurre  pour le moule

Enfounezpour 10a712min,oujusauacequele fond

Loeuf de tartesoitcuit. Laissez complétement refroidir.
4. Préparez le cheesecake. Dans un saladier, battez
POUR LE CHEESECAKE : N
Io croam chesse, a crims, le chocolt fond ls

174

500 g de cream cheese type .

=

cacao, le sucrant et la vanille jusqua ce que le

St Moret mélange soit bien crémeux et homogéne.

Bogde Montezlacremeliquideenchantilly bien ferme,puis.

incorporez-ladélicatementalacremeauchocolat
100 g de chocolat noir 4 85 % fondu
pour obtenir un appareil 3 cheesecake onctueux.
2c.4 soupe de cacao en poudse

Versez la garniture au chocolat sur la base cuite

etréservez au frais 3 h minimum.

e 2 Aumoment de servir garissez le cheesecake de

afé dextrait de vanille

copeaux de chocolat en rapant 1 carré de cho-
colat sur la surface du gateau ou saupoudrez de
200 ml de créme liquide

poudre de cacao.

Copesus de chocolat ou poudre

de cacao (pour e décor)

Pour 1 part: Glucides 479/ .

Protéines 119 g/ Lipides 477

T .
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DE SKYR FAGON

STRACCIATELLA

PREPARAION / TOMIN - 100 g de skyr végétal

(ou normal si vous préféres)

Repos, somm
+ 20 de pépites de chocolat noir 3 85 %
0L 2PERSONNES.
- 2 blane deeuf

2. café de sucrant (ici, érythritol)

Le.& café dextrait de vanille

Montezleblancdceuf enneigebien fermeavec

unepincsedeseljusquacequisoitbien ferme.

Ajoutezlesucrant,la vanilleetleskyr enmélan-
geant doucement jusqua obtenir unemousse
bien homogene et légere. Ajoutez les pépites

e - de chocolat et mélangez & nouveau.

Réservezau fraisunedizaine deminutesavant

de servir.

Lastuce de Potine

L mousse de skyr peut sagrémenter de fuits

frais comme des fraises, mais vous pouvez

également remplacer les pépites de

chocolat par un it de jus

deciton,

Pour 1 mousse : Glucides 12,15/

Protéines 1,8 / Lipides 0,19

28,
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PREPARATON / 10 MIN b

REPoS/ 1

POUR 4 PERSONNES.

DE CACAHUETE

ET CHOCOLAT NOTIR

- 1 poignée de cacshubtes concassées

+ 60gde chocolat noir

2 blancs deeus B
Montez les blancs d'eufs en neige avec
+ 202 soupe de beurre de cacshuite 1 pincée de sel jusqud ce quils soient bien
fermes.
2
Au batteur électrique, mélangez le beurre
de cacahugte, le mascarpone, la vanille et le
sucrantjusquaobtenir unmélangebienlisse
ethomogene.Incorporezles blancsenneige
et mélangez délicatement pour obtenir une
mousse bien lisse et légére. Répartissez-la
dans des petits ramequins et réservez au
moins 30 min au frais.
Lastuce de Potine
¢ i ; 3
5 - Pendant ce temps, faites fondre e choco-
Le mascarpone apporte un coté gourmdnd. latau bain-marie, puislaissez-le légérement
— = et onctueux. Yus pouves le remplacer refroidic. Une fois les mousses prises et bien
par une chantilly dans aguelle vous fes. versez une fine couche de chocolat
incorporez le bewre de cacahuéte, fondu sur le dessus, tapez les verrines sur
parsemée de chocolat votreplande travailpour lesaplanir etremet-
tezau frais pour 30 min.
sy 1
. G Au moment de servir. ajoutez quelques
Pour 1 mousse : Glucides: 4,79/ ke
cacahudtes sur le dessus et une pointe de
Protéines 10,39/ Lipides 126,29 ,
/ 1 sel rose de IHimalaya.
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PREPARATON/ SMIN

Reros/ 12n

POUR 4 PERSONNES

AU BEURRE DE CACAHUETE

© 4 b soupe do beurre de cacahute I Dans un saladier, battez le mascarpone, le beurre

de cacahuete et le sucrant jusqua obtenir un
* 4c.asoupe de mascarpone

mélange onctueux et homogene. Versez la pré-

+ 2c.2 soupe dallulose ou du sucrant paration dans un contenantallantau congélateur
de votre choix etlaissez congeler 12 h minimum.
2 Si vous utilisez de lallulose, la créme glacée res-

- Quelques pépites de chocolat noir

wcre (pour servir) tera « moelleuse » et sera facile & servir a la cuil-
Iere. Si vous avez utilsé un autre sucrant, laissez
votre glace décongeler une dizaine de minutes

avant de la servir.

3. Disposez les boules de glace 3 la cacahuéte dans

descoupes. puisparsemezdepépitesdechocolat.

uce de Potine

Stlaglace est vratment rés dure, ce qui peut
ariver e vous conseille e miser la dose

Pour 1 portion: Glucides 4,25/ désiée pour lulredonner une texture

Protéines 14,2 g/ Lipides:38 g

glace minute.

LesoesserTs 130,



https://oceanofpdf.com/

PREPARATON / 16 MIN

SpECIAL

ENFANTS

CussoN/ 16 A 18MIN

#P0s /1HS0

PoUR 12 C00KIES.

—
BLANC ET MYRTILLES
POUR LA PATE : B
Préparez la pate. Dans un saladier, fouettez les
+ 60 de pépites de chocolat blane farines, 1 pincée de sel et la levure. Réservez.
cans suere B ) )
A faidedunbatteur électrique,crémezlebeurreet
50 g de myrtilles fraiches le sucrant a grande vitesse environ 2 min, jusqua
obtenir une consistance légére et crémeuse.
150 g de farine damande
Ajoutez leeuf et la vanille, puis mélangez. Versez
1.4 café de farine de lupin le mélange dingrédients secs et fousttez pour
incorporer. Ajoutez les  trois quarts des pépites
+sachet de levure chimique
de chocolat (réservez le reste pour le décor). puis
60 de beurre mou incorporez délicatement les myrtilles 2 la spatule.
R I/ L Lapate seraépaisse etcollante. Couvrezet réser-
50 de sucrant (ic, érythritol byur)
ez 1n 30 au frais.
Lot
Préparez la garniture. Dans un saladier, mélan-
- Yo café dextsaitde vanille gezle cream cheese, la vanille ot e sucrant, puis
réservez aufrais.
POUR LA GARNITURE :
4 Préchauffezle four 2180 °C. Prélevez 1c.3 soupe
70 de cream cheese type bombée depateacookieetcreusezun petitpuits.
Philadelphia® Remplissez-le avec 1 c. & café de garniture et un
peude confiture. Sur ledessus,ajoutezc.3 soupe
- %o café dextraitde vanille
depateacookieetrefermez touteslesouvertures.
1.4 soupe de sucrant en poudre Roulez doucement en boule et pressez quelques.
(ici, énythritol) Ppépites de chocolat sur le dessus et les cotés de
chacune. Placez-les 10 min au congélateur.
50,9 de noix de coco ripée
5
Disposez les cookies sur une plaque recouverte
33.4c.2 soupe de confiture
de papier sulfurisé en les espacant de 3 4 4 cm.
de myrtilles (voir p 32)
Enfournezpour 163 18min.Laissezrefroidic 10 min
sur une plaque a patisserie. puis transférez les
cookies sur une grile.
stuce de Po
Pour 1 cookle: Glucides :2,13/ Voriez a recette avec des framboises et

des

¢ de macadami

Protéines 5,8 ¢/ Lipides: 75 g
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PREPARATON / SOMIN

SO/ 1ZMIN

REPoS/ Has

P0UR8 A 10 PERSONNES.

N

CHOCO-CARAMEL

POURLABASE :

- 150 g de farine damande

50 de farine de coco

+ 50 de suerant (iei, érythritol)

+ 50 de beurre fondu

2
st
PoURLA GRRNITIRE
344 c. & soupe de caramel
oiep 59 Mo,
. oog o scass
s htde oo
Grains de sel rose (pour le décor)

s
.
s

Pour 1 part: Glucides: 4,79/

Protéines 19,1/ Lipides 12,39

Préchauffezle four 4180°C.Préparezlabase. Mixez

les deux farines, le sucrant. le beurre, les ceufs et

une pincée de sel jusqua obtenir une boule de

pate bien homogene. La pate va peut-étre coller
unpeu, dans cecasréservez-la15minau fraisafin

defaciliter le travail,

Une fois la pate « durcie », disposez-la entre
2 feuilles de papier sulfurisé et étalez-la sur une
épaisseur denviron05cmavecun rouleaudpatis-

serie. Placez-ladansle fonddunmouleamanaué

(de 24 cm), enlevez la feuille de papier sulfurisé

du dessus et recouvrez la pate de pois secs pour
garder une surface de pate plane. Enfournez pour

12min oujusqua ce que la base soit dorée. Passé

ce temps, retirez la base du_four enlevez les pois

secs et laissez-la refroidir.

Préparezlagarniture. Etalezunegénéreusecouche
decaramelsur lapaterefroidie. Attention.nechar-
gezpas tropsinon celane tiendrapasaladécoupe.

Réservez au frais

imum 30 min pour que le

caramel prenne.

Dans un bol allant au micro-ondes, faites fondre
le chocolat avec Mhuile de coco jusqua obtenir un
mélangehomogéne, Laissezrefroldir unpeu. Sortez

la tarteduréfrigérateur etétalezlechacolat fondu
sur lacouchedecaramel. Tapezlemoulesur leplan
de travailafinquelacouche dechocolat oit égale

sur toute la surface de la tarte. Remettez la tarte

hau frais pour quele chocolat se fige.

Aumomentdeservir,décorezla tarte de quelques

grains de sel rose.
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PREPARATON / 16 MIN

cuBsoN / somn

REFOS /30 MIN

POUR6 A 8PERSONNES.

POUR LA BASE :

50 g de farine damande

+ 40gde poudre damande

50 de sucrant (ici, énythritol blanc)

60 de beurre froid en petits

‘morcenu + pour le moule.

POUR LA GARNITURE

\\l//

AUX NOIX DE PECAN : ‘

100 de noix de pécan

légerement grillées
110g de beurre

120 g de sucrant ici, éryehritol

bru)

+ 2. café dextrait de vanille

100 g de créme fraic

2 gros ceufs

Pour 1 part: Glucides:37g/

Protéines :10,2 g/ Lipides 125,29

PECAN

Préchauffez le four 180 °C. Préparez la base.
Dans le bol dun robot, mélangez la farine et la
poudre damande, le sucrant et 1 pincée de sel.
Puisez quelques fois pour amalgamer, puis ajou-
tezlesmorceauxdebeurreetmélangezjusquace

que la préparation forme des misttes grossires.

Pressezlapatealamainau fonddunmoule carré
(20 x 20 cm) préalablement beurré ou. tapissé de
papier sulfurisé. Enfournezpour 12min,oujusqua

e que les bords soient juste dorés.

Préparezlagariture. Faites fondrelebeurre dans
unecasserolea feudoux.Incorporezlesucrantet
fouettez jusqua ce quele tout soit bien mélangeé.
Retirez du feu etincorporez|a vanille etla créme.
Ajoutezlesceufspréalablementbattusetpincée

de sel, puis fouettez jusqua ce quiils soient com-

pletement incorporés.

4. Répartissezles noixde pécansur labase de pate,

puis versezla créme dessus. Enfournez pour 20

25min,jusquacequelagamituresoitprise.Retirez

du four etlaissezrefroidir 30 minavant de couper

le gateau en carrés.

stuce de Pol

Nhésitez pas & culre ce gateau

rond pour un effe tarte aux noix de pécan.

31
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ONPPOTE  AVEC POTINE!

aveceux sur Instagram et Facebook. :

je les partage avee vous car vous pourricz aussi vous les poser !

. s . "

Peux-tu nous décrire

ton alimentation avant protéines. Jo mal [amots acnets do plats fout préts ot a1 toujours

aimé culsiner | En revanche, s mangea narmément de sucre.
le sans sucre et sans

o1 do fruis res suerés (bananes ou ananas) des chips, ofc

gluten 2
Quelaété le déclic Je faisais attention & ne pas consemmer irop &'slments abase
Quit’a fait changer rop présent

Cost

de mode alimentaire ?

™y interssser sériousament.

As-ty consulté un

st aforent o1 fout qua vate alimeniation soil adapie 4 vos

besoins. Pourle sans gluten, (4 16 auidse par mon médecin
te lancer dans cette

alimentation sans sucre
Sibesoin, lailes une analyse songuine faux de cholesiérol

etsans gluten ?
alucemie, e

Est-ce que ce n'est v début,comme fout changement, i aut bien enfendu faire

pas trop contraignant

on place. Quand on a un object

auien plus sst pour se sentir

aforce?

5.5 choses sant simplas |

cétogene.le nombre de calories importe

plus attentivement

s alucides. Sans oublier

o o1 dos mousaises colories co es! pos

fois intolérante au gluen. a1 16 riste

b5, pizzas, poins au chacoll.ofc. Mals o

éllorer t & me régale maintenan avec

it envie de manger comme les autres auon

Sur un coup de t8e. Mais, pour ma port. o nai
i ds motwation car ce mode @alimeniation

idien Alors oul, ds femps en femps ¢ craaue

pizza. mais o reviens des I

ndsmain s

5 1 Clost mon corps qui ma motive cor 51

ens dnouvea des douleurs.

fourant | Jiessoe de regarder la carte au

i1y & oujours moyen de manger dauilibre

1165 00 un poisson, ou on demandant une

5 rfes. Jai 16 mos options de plots dans

=
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Comment fais-tu quand St s que st un apéro dinatoire. s monge un peu avant
1o es invitée & un apéro 7 ofin 9o n pas sira rop fantés por los piezos. les chips o aulres

ploteaux de charcuteris ou du saucisson...Ja rouve ainsi foujours
une option e 6 micirale un verre de vin rauge pour frinquer

Comment gérer I'alcool
e soirée, aux apéros s uns caupe pour (apéro et un i verrs de win alabie, Ja ne

ou diners entre amis
51 vous blas o debut d vara nouveau moda almsntara. e vous

ouen famille ?
unverrs de crémant, champagns auun

vorre e vin et e bore beaucoup deou e lendemain

On e culpabilise pos 1 Vous vaus st fai plarsir? Tt micux

Situ fais des excés,

comment géres-tu Apprones alachor prise car o « mal » o5 fail ot vaus no

le lendemain ? pouvez pas reveni an arriare. Paur mo part,je raprends dés
12 lendamain matin mes bannes habitudas, s bois plus dsau

et a23aye d limiter ma cansammotion de olucides amains

4820 g. Attenton fautafors ane pas baisser les bros |

Comment as-tu fait Le mat ast bien rouvs car ls sucre a3t une vrais dragus st une

pour fo désintoriaue Fbelle dito doit se faire ou début. Se déshabilver du godt suers
dusucre? e )
passer 8100 %. 1l faut dane éire raisonnoble en chongeant ses
y RS sastover

un carreau da chocolat 85 % av sy da a tablatte de chocolot

Gl 0 R

Que penser des sucres
alternatifs ? e e suis pos fan 6y godt de la stevia, mols ces trois sucranis

uion deos ofets [axaifs of pouvent sngendror des réactions

dezagraoblas sur vos intestin.

Quand tu as envie de S1ious ez blen vos esoins o macronuirments ol e vous

grignoter, que fais-ty ? Suffsomment assaz de pides o sensaton de faim
s mporfani. En cas e & n et goirey e fais
Sovientun chalaie Goi . 4 0uje mange auelaues amandes.

boaucoup,cela forapasser lanvie o argncler

Oui st vrar i fout nvesteun sy lus MAIS | it d ot

Comment géres-tu |
-

repas? Bien manger s smples, s ropids afara st healthy dents
vous daveifoujours co Uil fout dons vetefrigo 0 vos plocards.
prend du temps |

odorscoren 10 minutes, vous vz unplat sain, adlicieue ot huper
Simple Pense ausiau balch cooking qu consise  préporer en

Extu 53ri) do manger comme i faut 7 En alimantation sans

Je mange sain m

I faut sassurer aua e corps puiss son énargie non plus

je ne perds pas
s las sucres Glucides), mois dons les graisses (1pided. |l faut

de poi
done vailer & manger de bonnes araisses. of suffisamment Il

faut prendre & tamps de réojuster sez hobitudes alimentaires
car pariois, on atendance & manger trop peu et e corps se
met o mod o stocke cor onne me donne pas asser de

un professionnel qui comprand les principes de I limantation

catogéne povr e quider.
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LE TABLEAU DES ALIMENTS KETO

LES ALIMENTS CONSEILLES, A CONSOMMER REGULIEREMENT
Les viandes, Les légumes

Profitez g la araisse. Lo reale génsrale :sica povsse au-dessus

« Courgetie
otslopoau ! ausol,cost bon! + Grosson
« Abot + tenatate
+aanesy - artichout ~Ende
+Bemutet billong (ionde + asporge “Epinora
ssense « avberaine «Fenoul
+ Conora + mvacot +Horicat vart
+ Chareuterie :jmbon - Bt +Loitue et fous les
blonc. cru saveisson. + Brocal 1sgumes-ieuilies
ete.ibrtir los ~ceten - Mot
Stiauttes car cortoines + chompianon « oignon
charcutarias continnant “chou ~olve
au suere) + Choutieur « Foireoy
“Dinde + Chou bok chou/ pak chat <poluron
+ Gibier -« Ghou de Broselies ~Radis
+Pautet «Choutnise + Salage
- rore + Concombre « Tomate
- eau

« Courge rec modération

Lesosuts

 consommar comme « ot lovec beurre,crome, huils do coce)
bon vous semble. pour

pott déjouner e

+Eoupatilants
abjeuner et o diner Les

+Tous les hes
cous biologiaues sont &

priviégier ov du moins

pleinar

Les produts laiiers
. pos de prosut a0 %1
o supprimer

e imiter es produis aiters.

Bourrs Gans huiles vagetaled)
- Crome 835 % ot 40%
+ Créme fraicha double
“Fota
+Fromage slacréme
+Fromage bleu
~Ghes
+ bormesan
e matires grasses

ras et dpote dure

Les farines o

+ Farine damande

+Forine darschide

+Farine ds coco

+Farine de lupin

+Farine d nois

« Farine de noix

«Farine de soio
+Pouare damande
+Poudra d naisstte

«Pouare de pistache
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Lestruite Los graines Los fruite 2 coaue

boise +Graina de ssame <o de
lapassian aine as tourne: +Notx du Brsi

o petite quantite

Ko e petite quontie)

LES ALIMENTS ALIMITER, MAIS A CONSOMMER DE TEMPS EN TEMPS
Los sueres Lesolcoots
— +Biére sans giuten Gérifer e fau de glucides
s occosionnellement + Champagne sxiro brut, cova st prosacc
au chacolat suers bla - Taula

« Ergtnriores “Vinblanc sec

« Mol “Vin rauge zec

LES ALIMENTS DECONSEILLES,AEVITER

Facutents « patate douce

+Biare bruns, blonds, aromaiaée  Tous tas o,

+Boizson énargizane an taculante

+ Liqueur suerée +Pain + o
Lessucres et - sip Les grains ot coréoles
produits suerds e - o
dagave e +Quinea
o Loie Rz
+ Biscuis
“Tousles + Bovlgaur .
+ Crocatot
sduicorants + Carsalespour e pett
TTovater - Couscous
«Crémeglaces
produitz ds. - tpeautrs
o outanerie

15

Chocolatsans sucre, allulose, farines el ingrédi

un peu spécifigues sont listés sur mon site internet

ST I 0 GO TG Ce OR eode vo

conduira
)

directement vers ma shopping
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Zemtdetafn

Voila, : 3

vous y avez trouvé

vous régaler fau fildes pages,

tout cétogene. L

au quotidien peuvent vous aider. vous aussi, & vous sentir mieux dans votre corps et votre téte |

comme pour tous I ts trouver des déf

avis contraires. Pour répondre 5 cela,jai envie de vous dire, continuez a ire, & vous renseigner, et
Surtout 3 tester. Je suis la preuve que cette alimentation fonctionne, avec une perte de poids de

10 kg en 8 mois sans me priver, en mangeant & ma faim, sans frustration, en me  faisant plaisir et

en e cétogene niest PAS un &lamode,

une lubie passagere... cest un réel mode dalimentation 3 adopter sur Ia durée.

peux vous assurer

P v
trouver du bon, du beau et du plaisir gustatif | Faciles et rapides a réaliser, elles vous permettront

daborder ce nouveau mode dalimentation avec plus dassurance.

sur et & mesuivresur

Facebook car

ccour et auts . "

kéto et sans gluten.

diavoir parcouru ce

la_popote_de_potine

wwwifacebook.com/lapopotedepotine

wwwlapopotedepotine.com

1o,
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T o it

Agar-agar

Confiure exprass

S0 0B e 52
Agneau
Agneau aux millespices ... 108
Amande
Pate atortiner au pralind..... 35

Taboulé de chau-fleur
P e R

Amande en povdre

Chessacake tout chocalat . 126
Falotals kato st zauce.

au sssome. o
Goteau sabls vk noix

[ 71

Kebob alafflach de canord ... 72
Muttinsau souman

ot croam chease 0

Nuggets de saumon

L R
Pain perdy express 36
Patits pains 610 cannelle 30
Pizza rolls &

Strousel moslioux
Slamnuberbe. 122
Totin da fenouil au parmesan..._ 118
Selade Casar au poulet
T —1
Asperge verte

ot brouiles aux asperges
vertes - a5

Aube

Coviar dovberging

auchbvre rois 5

Avocat

Avocats cocotte 8lo créme

defombon o 46
Eag sanwich 80
Gospacho ove-coco 81
Ketobowlaus crevatias o

s nuage ariavacal

[T
Smosthie green &nargie .3
B —1
Bacon

E9g sandwich 80

Beurre de cocahudte

Glacs au baurre da cacanuéts ..130

Moussa de cacanuete

L T —

Banut

Boviettes de baeut fagon keffa.—.. 90

Selade bo bunau basufmaring .70

Baissonvégétale d1'amande
Losognes au chévre ot nerbes 14

Moelleux exprss cocorvanille ... 124
Mufting coca-ciron vart ... 40
Porridge gourmand

coco-choco 2
Smoothie pink folie 3
Brocoli

Crab cokes ef purée de brocall

UK DD
Falotelz kato ot auce.

[ —

Ketobowl out groan 0

co

Blanaustie de lomer

ot fondue de poireaus .10

Fistede cobilovd

o lard et pak ehoi 1. 102

Cacanuite

1 ChocOIat N 129

Selads bo bun au bosuf mariné .70

Somaszas de crevettes

on fouilsdo poireau, B

Cacao en povdre non sucré.

Chessocake fout chocolot ... 126

Porridae gavrmand coco-choco.. 42

Canord tmagren)

et contit doignon reuge 107

Conord contit

Kebob alafflaché de canard... 72

Coramer

Tarte. choca:caramel. 132

Céteri-bouie

Frites da gumes a orientale

o1 moyonnoiss CHONNER- 5

Champignen brun

Risotto crameux

et pignons de pin s

Champignan de poris

Champianens farcis.— 67

©s50-bucodema grand-mére ..112

Aisotto crémaux ave

champianonst pignons de pin.. 115

Cheddar
Mozt cheee

au chovtieur 9
Chivre

Losognes au chévre

trais

Caviar doubergine

P —

s brouiles

uxasporgss vertes. a5

Soupede tomateetle

Chocalat blonc sans sucre.

Cookies au chocalat blanc
[ —

Pate aortiner keto buano ... 35

Chocalat noir

Chassacake fout chocolot ... 126
Glace au beurra de cacanuéte . 150

o1 ChoCOIal N 129
Mousse de skyr facon

UGB e 120

Porridgs gourmand coco-choco..2

Torte. chocorcarame! %
Choriza
Champianens farcs &

Selade de spaghetiis

o courgetle, vt mollet

RO TS
Chov-tieur

Ketoboul vt greon .82
Mac choee oy chou-lour .95

RN

Steaks s €hou leur rBls e 101

Taboulé de chou-fleur

& Vorntals e
Chovsian
Ketobowl au creveties —..o—. 83
Choukate

Selads Casarau poviet gl

e

Choupokenor
Filetsde copiloudt ou ord of pak

eh rata 102

Chov rouge

Saladebo bunau basuf marind .70

Citren foune.
Blanauette de lo mer et fondue.

L
Falofelsiato st zauce.

ou sésame. 64
Frtes de gumes o erientole

of mayonnoise atronnée.. 95
Golsties s poviet v ciron

ot meyonnoise au basilc. . ... 86
Houmous de cavur de palmir ...55
CEutsnuage alvocat

[
Solads o bun o benuf moriné .70
Citron vart

Bovlettes de borul fagon keffa.... 50
Folotersieto o sauce.
P

Filstsde cobiloudau lard

ot pok chairats 102
Gospocho avo-coco B
Muffing cocarcitian vart e 40

Ailetios de mauereas
au ciron vart. 5

Solade de spognetis

e courgette, vt molel
RO TS
Somaszas de crevaties an feuile

do porrsau B

Smoothe green éneraie .43

Conurde patmior

Houmous de cosur de palmiar .55

Concomre
Ketobowl au crevetes —..o 83
Salads bo bunau boauf mariné .70

Toosts ds concombre au hon .. 67

Courgette.
Brocheties do canard ef onit
[}
Carbonara de courgatie..._.. 100
Frtes de légumes s arientale

o1 mayonnoise GlonnEe... .95
Kebab aleffloché de canard..... 72
Muftins au sauman

o craam cheass oo 60
Rost alacourgatie of soumon
Salade de spoghetiis

s courgette, eut mollet

OIS TS

ot togumes i

Cottage ch

Tartelettes au cotags chesse.
P —»
Crabe

Crob cokes of purée do brocoll

aux norbes 56
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Cream chesse

Avocats cacatta ala créme

Gojombon ... e
Champianens farcs. &
Cheesecake fout chocolol ... 126

Cookies au chocalat blanc
R —
Mo & cheaze oy chou-leur .99
1 cream chesss e 60
Muffing coco-ciion vart o 40

Panbagnat a1 créme.

o pouls ot astragon 7
s paine 61 cannolle. 5
[ —

Toasts dé cancombre authon . 67
B —)

Crime de coco

Flan a0 a1t 48 €260 oo 125

Woslleux expross coco-vanile ... 124
Crém raiche

Blanauetie de lo mer ot fondue.

[ —)
Coramel au beurre Salén 34
Champianens farcts. .7
Chessacoke fout chocolol ... 126
Crob cokes of puréed brocoll

0 N8 36
Créme de ponron 10uge oS4

Gateau sablé aux noi d pécen. 134

Moc & cheeze oy chou-laur .99

Moslleux oxpross cocorvanile . 124

CEuts brauilids aux osperges
P —T
Poin perdy express.— .36
Panbagnal oo créme.

o poulsl ot estragon 7
Risottocrémeux aus
champignons ot pignans de pin.. 115
Rost alacourgatie of saumon

fome. . @
Verrinos mimosa au saumon

[

Créme liquide

Carbonara de courgette ... 100
[
Chessacoke fout chocolol ... 126

Grocchisketo ot crome do
parmeson _—
Kebab a sfflaché de canard.....72
Petitspots 810 vanils. e 125
Porridgs gourmand coco-choco...42
Soupado tomatet o lottante
P Y
Crosson

Crab cokes of purée d brocoll
U NI 96
Crevette
Blanaustte de la merat fondus.
T T—T
Ketobawlou crevetias o

Samossas de crovelles

entevile de poreay 61
Epinora
Ketoboullout areen .82

Forine @amonde
Cookies au chocalat blanc
R —
Focaceia madierrangenne......58
Goteay sablé oux noi de pécan 134
Gnacchis keto 1 crame

o parmesan 9
Panbagnat oo créme.

o pouls ot astragon 7
Poncakes gourmonds .36
Rost o courgetie of saumon

[ S—
Streusel mosiieus

atahuborbe. 2

T

Tortelattes au cottage choese
T

Totin de fenouilau parmeson___. 118

Tortilachips ot salso 52

Farine de coca

Crob cokes ot purée da brocoll

oux nerbes 9%

Folofels keto o zauce

Gnacchisketo et créme

e parmesan 98

Kebab  efflaché de conard..... 72

Voslleux sxpress coco-vanile ... 124
Poin perdy express .36
Pettspains 1o connlle. . 30

Tarta. choca caramsl

2
Farine de. lupin
Blanquette de la mer et fondue

do poreave o
Cookies ou chocolol blanc
R —
Losagnas au chévre et herbes .. 14
©ss0-buco de magrand-mere ..112
Piza rols @
Tortelattes au cottage choese
T S —)

Totin de fenouilau parmeson___. 18

Fenous

Totin de fenouilau parmeson___. 18

Feto

[T

Focaceia madierronganns.....58

Framboise

Confitors exprass

alatramboise 2

Smacthie pink folie s

Fromoge apate dure

Eog sendich o 80

[

R Y —1

Fromoge de. br

Salads de spoghetis

o covrgatie, cut mollst

o crorizo 7

Fromoge rape

Champianens forcis. o

[ —

Losagnes au chévre ot herbes . 114

[

Gomme de guar

Confitore express

slatramboiss 2

Gomme de xanthane

Contitore. axpross
slatramborse s

Focaceia madierranéenns.. .58
Gnocehisketo et créme

e pormesan 98

Kebab  affioché de conard.... 72

Graine de chanvre

Porridgn gourman coco-choco.. 42

Porridan gourman coco-choco.. 42
Smaothie green 4nergie —nd3

Tortilachips et solsa 52

Agnesuau mile spices 108

Graine.

Tartelaties au cottaga chease

P T —)

Graine de sésame

[ e —]

Toost do concombr ou hon .. 67

oz,

vocots cacotle ala créme.

ojombon . a5
paza rolls 0
T P —1
Loit o coco.

Curry dethon au ait de coco .92

Flsts g cailaud au larg

ot pok choirote 102
Flanau laifdo coco s
Gaspacho avorcoco.— 81
Smaothie green énergia .3
Loitwe

Kabab a sfflaché de conard.... 72
Panbagnat ala créme.

o poulst of estragon 7
Salade ba bunau basu marin .70

L —1

Lora tome

Filsts g cailaudau lard

BT T —"Y
Lardon
Corbonarada courgette. 100

Losogne de konjac

Losagnesau chévre ot herbes ... |

Haqu:

Ailettes de maavereay.

P

Moscarpone

Glace au beurra de cacanubte — 130

Mausze da cacanvite

1 EROCDION DO 120

et creamcheese &0

Muffing cocorciion vert .o 40

Omelatte sucraa ala flaur

Goranger 5
Petitspots s1avanile 25
Worsaralla

Falafels keto ot sauce au sésame. 64
Galaties de pavlet au cven

o1 moyonnalse oy basilic .86
Voe & cheass au chou leur .99

Ponbagnat aia créme.

e poutet ot esiragon .76
Pettspains a1 connelle. . 30
Pz koto ou povlel 88
Paza rolls 0

Hurti

Cookies o chacolat blan

PR —

Novet

Frtes de lsqumes o arientale

o mayonnaise cllrannée..95

Nuggets de saumon

o1 souce auyaourt. 94
Poto dartinr au pralins 3
Pate dtartiner keto busno . 55

Salads de spaghetis

e courgetie, csut mollel

ot cnorizo 7

Noix de coco

Cookies o chacolat blanc

[ —

Filsts e cablllaud au lard

EE T T —"Y
Flanau laif ds coco s

Moelleus express cocorvanille . 124
Wutting coco-cition vert a0

Porridge gourmand coco-choca._42

Noix de pécan

Géteau sabiéausnoi s pscon 134

it

vocots cacotte ala créme.

dojambon a6
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Corbonars ds courgetie..._—... 100
Cheesecoke foul chocolal ... 126
Cookies au chacolat blane
R —
Crob cokes of purés do brocoll

oux norbes 56
Eog. sanduich 0
Folofels beto st sauce o sésams 64
Flan au it 48 €260 oo 125
Frtes do lsgumes aorisniale

o moyonnaize cironnée... .95
Golettes de poutet au ciron

o moyannaise oy basilic.—._86
Gateau sablé aux noi d pécon. 134
Gnocchisketo st crama de
parmeson 9
Mutfins au sauman
P —
Muffing coce-ciron vart o 40
s braviliés aux osporges

vertes a5
CEuts nuage alvocat

P —
Moslleux sxpress coco-vanile . 124
Vousse de cacanusle

1 Chacolat ROl 129
Housse de syr facon
SUOCEIDNGNG e 126
Nuggets de souman ot souce
auysourt 94
Omelette sucrée la flaur
Soronger 30
Poin pordy expross .36

Panbagnat a1a créme.

e poutet ot estragon 7
Pancakes gourmonds .38
Pettspoins ala connelle... 30
Pet Pt 810 V0N 15 125
Piezo keto ou povlat o0
[ —Y

Salads Casarau poviet il
P
Salads do spagnstis

o cavraetie, ot mollet
RIS
Streusel masilsux alarhubarbe. 122
T
Totinde fonouil au parmeson..... 18

[
Oiive verte
©ss0-buco de magrand-mere ...112
[ —Y
Pain keto

Selads Casar au povlel grils

Parmesan
Corbonara de courgette 100

Gnacchis keto 1 crime
e parmesan 98
Houmous da cosur o palmiar ... 55

Hoc & choese oy chou-lour .95

Risottocrémeu aus

champignons ot pignans de pin._ 115

Salads Casorau povlet il

ot chowkale K

Totinde fonouil au parmeson..... 18

Patede sssome

Boulettes de basut ason kefta-... 90

Folofels keto at auca o sésame - 64

Pate de konioe

Salads bo bunau basuf mariné .70

Pignen.

Ketoboullout areen .82
Risottocrémaux ave
hompignons ot pignans de pin.. 15
Sauman minute et sauce

pimentze aux herbes 9%
Soupeds tomateat e fottante

au chaure 106

[

Blanqustte de la mer ot fondus.
o poreave o

Samossasde creveties

enteuile de poreay 61
poivron

Brochaies e porc mariné.._.89
Crame ds poivronrouge a4

Kebab  sffioché de conard.... 72

T P —1
pore
Brochaties de pore mariné.. 89
potiron

Frtes do sgumes s farientale
o1 moyonnaise cilronnés... ... 95
Povit

Goleties do pouiatau ciron

e moyannoise oy bosilc. .86
Pon bagnal ala créme.

e poulel ot ssiragon .76
Pizzakato ou poutel o
Salade César au povtel gril

P A

P

Somande

Ketobowltout areen .82

Purée de tomate

Oss0-buco de magrand-mere .12

Falafals keto st zauce

ou sésame. 64

Kebab  effioché de canard.... 72

Pan bagnat ala créme.

e poulel ot ssiragon .76

Tortalattes au cottaga chsse

DT e
Radiznoir
Ketobawllaut areen ... 82
Anvbarbe

Sveusel mostieux

10 M8 e 122

Ricott

Grocehisketost créme

parmeson £
Poncakes gourmonds .36

Riz dokonjac

Ketabowlau crevet1es .o—r 83

Risottocrémeux aue

hampignons st pignans de pin.. 15

Savce nuoc-mam

Salads ba bunau beeuf mariné .70

Savee soio
Brocheies de porc mariné..—....89
Samossas de creveties

enteuile de porreay 61

Souce tartare

Crob cokes ot purés da brocoll

oux narbes 9%

Saumon

Blanquetie de la merof fondue.

P —")

Nuggets de sauman

PR —)

Saumon minute o sauce
pimentee oux herbes .95
Saumon fumé

[ — )
Ailetios de maguereay au ciron
wert 5
Asst 1o courgette of saumon

[ S—
Verrines mimosaau saumon

fome. o0

RIEH

Skyr vagital

Mousse de skyr facon

QGBS e 128

Tabascot

Toasts g8 cancombre o than . 67

Tortile chips o 20120 e 52
he cnai

Ch atte crameus e 42
Thon

Curry de hon au ait de coco .92

Steaks ds thon snackss

[ — )

Toosts ds concombr ou hon .. 67

Tt tums

Ketobowllout aroen .82

Tomate cerise

Brochaties d canard

o1 conit dolgnon rouge 107

Coviar gauberaine

o chare fais. 6
Focaceia medierronsenne.......58
Gaspacho avococo... B

Ponbognal ala créme.
e poutet ot esiragon .76
Tartelattes au cottaga chease

BT —)

Tomate cancassée

Agnesuau il épices 108

Curry 36 hen ov ait ge coco .92

Oss0-buco de magrand-mere .12

Soups datomate et s flattante

ou chivre 106
Tortila chips et soisa 52
Vanille

Coramel au baurre sale. 34
Choiatte crameus a4
Cheesocake foul chocolal ... 126

Cookies au chacolal blanc
PR —
Flan au a1t 8 €260 v 125
Gétau sabié vk noix

aepecon n

Moslleus sxpress cocorvanille — 124
Vousze da caconvte
o1 enocolon nor 129

Mousse de skyr aon

Y
Poin perdy express .36
Pote atartiner au praling .35
Petis pols dlavanile 125

Smaothie pink felie 43

Sweusel mosiieux

10 MBI e 122

Veau

Oss0-buco de magrand-mére 12

Vinblanc

Blanquetie de la mer of fondue.

P —)
[ —
Oss0-buco de magrand-mere .12

Risottocrémeux aue
<hampignons of pignons de pin._ 15
Yoourt grec
Bovlattes do besut facon kefta.... 0
Dip pistacho-feta 5
Folotels keto o sauce

ou sssame. 64
Focaceia madierronéenne... .58
Galeties de pavlet au cven.

et mayonnolss aubasilc .86
Gaspocho avercoco.— 81
Nuggets de sauman
PR —)
Salads Cesar au pouiet

Grils ot chou kol n
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