LIVRE GRATUIT

MES 10 RECETTES

INCONTOURNABLES

PAR VICTORINE PERDEREAU




OU JE FAIS MES COURSES?

EN MAGASIN BIO:

Je trouve tout ce dont j'ai besoin dans ce genre de magasin. Vous allez pouvoir retrouver des graines de
chia, des huiles végétales, des légumineuses vendues en vrac,des produits sans gluten, des boissons
végétales mais aussi des fruits et legumes bio.

EN PHARMACIE ET PARAPHARMACIE:

Ce qui est intéressant dans ces endroits, c'est que tu peux bénéficier des conseils des experts. Tu vas
retrouver des huiles essentielles, des infusions ou des tisanes.

SUR INTERNET:

Quand je ne trouve pas sur le marché, je me procure mes produits sur internet via différents sites (
Onatera, Aromazone, Bulk powders, Force ultra nature). Ce sont des sites ou je vais me procurer mes
protéines végétales notamment ou bien des barres d'en-cas pour dépanner.

AU MARCHE:

Je fais rarement le marché car dans la région ou je vis (Provence), je préfere aller directement chez le
maraicher que je connais ou sinon, j'utilise un systéme de regroupement de coopératives pour aller
chercher mes courses une fois par semaine. Ce regroupement représente dans la majorité des producteurs
Bio & Locaux qui me permettent d'avoir des fruits & légumes de grandes qualités..

EN GRANDE SURFACE:

J'utilise la grande surface pour me procurer des produits parfois moins chers ou des choses types bocaux,
condiments. Tu vas retrouver aujourd'hui des magasins avec un rayon bio trés intéressant. Je te conseille
donc d'y aller pour te procurer les différents produits nécessaires pour les recettes.




CONSEILS NUTRITION

MANGER EQUILIBRE, C'EST QUOI?

Trop souvent j'entends encore des "on dit " qui se révélent FAUX FAUX FAUX. Par exemple, tu ne dois pas
manger de glucides le soir pour éviter de grossir. Ce sont selon moi, des fausses croyances qui doivent
s'arréter d'étre propagées. Lorsque vous dormez, le corps a besoin d'énergie pour faire toujours
fonctionner son métabolisme. La nuit, vous allez quand méme briler des calories. Pourquoi le priver alors
et surtout se priver?

Manger équilibré c'est avant tout manger pour le PLAISIR! Il faut savoir se faire plaisir dans son régime
alimentaire, sans avoir de contraintes trop importantes. L'alimentation révéele trés souvent notre
personnalité et notre rapport a hous-méme. Si vous vous connaissez et que vous prenez en compte 80%
du temps que votre corps est "le temple de votre ame", alors vous allez faire plus attention a cet équilibre
alimentaire.

Dans mon cas, j'ai trouvé mon équilibre en mangeant végétarien avec une limitation des produits sans
gluten, sans lactose et bien sur des produits industriels. J'ai élaboré plusieurs recettes pour trouver 3
choses essentielles selon moi a chaque repas: LE PLAISIR, LA GOURMANDISE, LE GOUT.

Dans le plaisir, je parle du plaisir gustatif, du plaisir des yeux et du plaisir d'avoir réalisé ce plat pour soi.
Je suis tres gourmande et dans le passé, j'ai eu du mal a me débarrasser du sucre raffiné. Aujourd'hui, je

sais manger sucré de maniéere saine et gourmande. Il m'arrive de manger comme vous au restaurant et de
craquer sur le désert. Sauf que maintenant via mon régime alimentaire, je suis aussi heureuse de manger
un bon pancake le matin sain et gourmand. Le restaurant, c'est tous les jours chez moi!

Alors, essaye des recettes, cherche, trouve et a toi de jouer ;)

LES PROTEINES:

Elles ont un role de structure pour notre corps. C'est a dire qu'elles fonctionnent comme des briques
puisqu'elles constituent la peau, les tendons, les muscles et les os. Elles sont fonctionnelles et a ce titre,
elles permettent les réactions biochimiques lors de la contraction musculaire, la régulation hormonale, les
bons échanges d'eau ...

LES GLUCIDES

Ils ont un role énergétique. Toutes les cellules peuvent utiliser le glucose comme carburant et certaines
ne savent utiliser que celui-ci: cerveau, globules rouges et la partie interne des reins. De méme, les
glucides ont un role de satiétogene.

LES LIPIDES

Ils sont essentiels dans le développement des membranes cellulaires notamment du cerveau, de la rétine et
du systéme nerveux. Ils protegent le tissu adipeux et ont un rdle de source d'énergie. Il faut cependant en
consommer modérément et de maniere réfléchie. Je tend a privilégier les acides gras mono et polyinsaturé
comme l'huile d'olive, de colza ou autres.




RECETTES SUCREES

LE BOWLCAKE

Un indispensable pour le matin ! Il fait partie de mon top 10 des recettes. Ce qui est top avec ce principe de
recette, c'est rapide, sain, gourmand et super équilibré. Voici mes différentes déclinaisons:

BOWLCAKE BASE YAOURT SOJA

Ingrédients:

Je précise que toutes les quantités sont a titre indicatif et qu'il convient d'adapter selon vos
besoins.

20 g farine de lupin, chataignes, coco ...

20 g farine de riz complet

1 g poudre a lever

1 oeuf entier BIO

90 a 100 g yaourt de soja nature

(option) 1 a 2 pincées de cannelle ou 5 g cacao en poudre sans sucre

1- Dans un petit bol, versez les farines, la poudre puis mélangez.
2- Ajoutez l'oeuf et le yaourt et mélangez.

3- Faire cuire 3 a 3 minutes 30 le bowlcake dans le micro-ondes puissances max.
4- Enlevez le mini-gateau et le déposer dans une assiette.

5- Ajoutez ensuite les suppléments de votre choix ( pollen, noix de coco, miel, sirop d'agave, sirop
d'érable, purée de cacahuetes bio, purée d'amandes, oléagineux, fruit coupé ...)

Macronutriments hors suppléments

Calories: 268

Lipides: 9,9 g
Glucides: 18,8 g
Protéines: 21,1 g




RECETTES SUCREES

LE PANCAKE

Il me rappelle mes mois passés a New-York. Il est tellement délicieux que j'aime le réaliser le weekend pour
encore plus le savourer longuement.

PANCAKE BASE FARINE DE PATATE DOUCE

Ingrédients:

Je précise que toutes les quantités sont a titre indicatif et qu'il convient d'adapter selon vos
besoins.

40 g farine de patate douce
1 g poudre a lever (option)
1 oeuf entier BIO

2 blancs d'oeufs

(option) 1 a 2 pincées de cannelle

1- Dans un bol, versez la farine, la poudre et mélangez.

2- Ajoutez les oeufs et puis remuez. Si besoin, rajoutez un peu d'eau pour diluer la pate.

3- Faire cuire 2 a 3 minutes de chaque cdté dans une poéle bien chaude avec 1 cac d'huile de coco.
4- Reposez le ou les pancakes.

5- Ajoutez ensuite les suppléments de votre choix ( pollen, noix de coco, miel, sirop d'agave, sirop
d'érable, purée de cacahuetes bio, purée d'amandes, oléagineux, fruit coupé ...)

Macronutriments hors suppléments

Calories: 246

Lipides: 5,5 g
Glucides: 34,8 g
Protéines: 17,1 g




RECETTES SUCREES

LE SMOOTHIE BOWL

Idéal en collation ou au petit-déjeuner.

SMOOTHIE BOWL CHOCOLAT-BANANE

Ingrédients:
Je précise que toutes les quantités sont a titre indicatif et qu'il convient d'adapter selon vos
besoins.

1 banane bien mdre

30 g flocons d'avoine (option sans gluten)
100 ml lait d'amandes (ou autres)

10 g cacao maigre

120 g tofu soyeux

1- Versez tous les ingrédients dans le mixeur ( possible de le faire a la main mais c'est plus long)
2- Ajoutez ensuite les suppléments de votre choix ( pollen, noix de coco, miel, sirop d'agave, sirop
d'érable, purée de cacahuetes bio, purée d'amandes, oléagineux, fruit coupé ...)

Macronutriments hors suppléments

Calories: 359

Lipides: 10,8 g
Glucides: 46,7 g
Protéines: 15,2 g




RECETTES SUCREES

ENERGY BALLS

Idéal en collation et a emporter partout.

ENERGY BALLS AU CHOCOLAT-COCO

Ingrédients:
Je précise que toutes les quantités sont a titre indicatif et qu'il convient d'adapter selon vos
besoins.

Eau

40 g flocons d'avoine (option sans gluten)

80 g dattes en pate

35 g de chocolat noir 85%

20 g de purée de cacahueétes

40 g de quinoa blanc (cuit)

(option) 60 g de protéine de soja en poudre ( ou de riz, chanvre ...)
20 g de noix de coco rapée

1- Versez tous les ingrédients dans le mixeur
2- Formez des petites boules a la main et roulez dans la noix de coco
Se garde au frais dans une boite hermétique

Macronutriments hors suppléments
20 energy balls
Calories: 61
Lipides: 2,4 g

Glucides: 7,3 g
Protéines: 3,9 g




RECETTES SUCREES

PORRIDGE

Je réalise souvent cette recette en hiver. Je trouve que c'est consistant et agréable puisque c'est chaud.

PORRIDGE AU LAIT D'AMANDES

Ingrédients:
Je précise que toutes les quantités sont a titre indicatif et qu'il convient d'adapter selon vos
besoins.

40 g flocons d'avoine (option sans gluten)
100 ml d'eau

100 ml de lait d'amandes sans sucre ajoutés
(option) 1 ou 2 pincées de cannelle

1- Faire chauffer le lait + l'eau a feu doux dans une casserole et remuer avec une cuillere en bois
2- A ébullition, ajoutez les flocons d'avoine et continuez de mélanger jusqu'a temps que la
préparation devienne plus compacte. Laissez reposer quelques instants et dégustez.

Ajoutez des suppléments comme des graines de chia, des amandes, des flocons de soja toastés, du
miel ou du sirop d'érable.

Macronutriments hors suppléments

Calories: 216

Lipides: 4,8 g
Glucides: 36,2 g
Protéines: 5,2 g



RECETTES SUCREES

OMELETTE

Je t'assure que le creux de 11h sera du passé apres ce petit-déjeuner.

OMELETTE CHOCOLAT-BANANE

Ingrédients:
Je précise que toutes les quantités sont a titre indicatif et qu'il convient d'adapter selon vos
besoins.

1 banane

1 oeuf entier

2 blancs d'oeuf

10 ml de lait d'amandes
10 g de chocolat noir 85%

1- Faire chauffer dans une poéle 1 cac d'huile de coco
2- Mélangez les oeufs + le lait et les ajouter dans la poéle.
3- Posez les tranches de banane sur l'omelette et le chocolat. Refermez l'omelette et c'est prét.

Ajoutez des suppléments comme des graines de chia, des amandes, des baies de goji dessus.

Macronutriments hors suppléments

Calories: 353

Lipides: 20,6 g
Glucides: 33,3 g
Protéines: 17 g




RECETTES SALEES

LE PLEIN DE VITAMINES

Le midi je suis souvent en déplacement ou préssée de déjeuner car ... j'ai faim | Du coup, j'aime me réaliser des
recettes simples, rapides et saines.

Ingrédients:
Je précise que toutes les quantités sont a titre indicatif et qu'il convient d'adapter selon vos
besoins.

1/2 pomme verte tranchée

100 g de tofu nature (ou protéines animales)
20 g de céleri branche

30 g de mache ou jeunes pousses d'épinards
50 g d'asperges vertes cuites vapeur ou poéle

1- Ajoutez chaque ingrédients dans un bol ou une assiette.
2- Faire une sauce vinaigrette ou autres pour accompagner.

Macronutriments hors suppléments

Calories: 300

Lipides: 20 g
Glucides: 30 g
Protéines: 20 g




RECETTES SALEES

SAVEUR ESTIVALE

Sur le pouce.

AVOCADO TOAST

Ingrédients:
Je précise que toutes les quantités sont a titre indicatif et qu'il convient d'adapter selon vos
besoins.

1 tranche de pain complet

1 ou 2 oeufs pochés ou durs

1 ou 1/2 avocat

1 tranche de saumon fumé ( en option)

1- Ajoutez chaque ingrédients sur le pain complet toasté
2- Faire une sauce vinaigrette ou autres pour accompagner.

Macronutriments hors suppléments

Calories: 412

Lipides: 26,1 g
Glucides: 21,4 g
Protéines: 20,6 g




RECETTES SALEES

POUR LA CREME

Elle apporte un cété fondant.

FONDUE DE POIREAUX HARICOTS ROUGES

Ingrédients:
Je précise que toutes les quantités sont a titre indicatif et qu'il convient d'adapter selon vos
besoins.

3 a 4 poireaux

200 g d'haricots rouges

1 brique de créeme coco ou riz
1 oignon jaune

1- Ajoutez l'oignon coupé en tranches dans une poéle chaude a l'huile de coco

2- Mettre ensuite les poireaux et laisser cuire 10 a 15 minutes ( a surveiller)

3- Ajoutez sel, poivre, curry, curcuma et haricots rouges + la creme. Laissez ensuite mijoter encore
5 minutes.

Macronutriments hors suppléments

Pour 6 personnes l

Calories: 148

Lipides: 5,1 g
Glucides: 20,8 g
Protéines: 4,8 g




RECETTES SALEES

C'EST COMME LA BOLOGNAISE

De quoi faire tromper plusieurs personnes.

BOLOGNAISE VEGAN

Ingrédients:
Je précise que toutes les quantités sont a titre indicatif et qu'il convient d'adapter selon vos
besoins.

200 g de protéine de soja texturées
1 oignon jaune

200 g pulpe de tomate

Basilic frais

Paprika, sel, poivre

1- Ajoutez l'oignon coupé en tranches dans une poéle chaude a l'huile de coco
2- Mettre les protéines de soja avec de l'eau pour les faire gonfler. Laissez 10 minutes environ
couvert.

3- Ajoutez la pulpe de tomate,sel, poivre, épices. Laissez ensuite mijoter encore 5 minutes en
remuant.

4- Servir avec des pates sans gluten ou blé puis ajoutez le basilic coupé dessus.

Macronutriments hors suppléments

Pour 4 a 6 personnes
Calories: 154

Lipides: 2,8 g
Glucides: 6,2 g
Protéines: 21,5 g




POUR TOUTES DEMANDES DE CONTACT
RO, SV . /% 7 5

CONTACT@LESRITUELSDEVICTORINE.COM

PAR VICTORINE PERDEREAU




