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					Introduction
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				Plus qu’un petit déjeuner, le brunch s’inscrit comme un véritable repas au cours du week-end. Sa composition varie en fonction de l’appétit de chacun, mais il offre en général une large palette de recettes, sucrées comme salées, à consommer au gré de ses envies !


				Faites-y figurer des boissons chaudes : thé, café ou tisane florale, ainsi que des boissons plus nourrissantes comme les smoothies, associant fruits de saison et laitages (smoothie estival melon-fraise-fromage blanc ou smoothie automnal poire-raisin…).


				Les céréales et les pains ont la part belle pour réaliser de bonnes tartines fruitées ou des barres céréalières maison et fournir une bonne dose d’énergie aux muscles. Pour peu que votre journée comporte davantage d’activité physique que d’ordinaire, les féculents sont alors incontournables. Et si vous les consommiez sous forme de muffins aux cranberries ou de pain d’épices maison au miel ? Car le sucre naturel qu’ils contiennent est essentiellement du fructose, le sucre des fruits. Glissé çà et là, il limite l’emploi de sucre raffiné blanc et agit comme un sucre lent dans l’organisme. Que cela ne vous empêche pas de manger des fruits frais ou de délicieuses compotes : la « bonne mine », par exemple, qui associe mangue, pomme et orange au parfum de la vanille.


				Les becs salés préféreront sans doute des samosas feta-concombre ou des blinis à la mousse de ricotta et légumes : bien moins gras que leur version classique, ils sont très riches en fibres. Sans oublier les œufs sous toutes leurs formes : leurs protéines sont très intéressantes, et une cuisson judicieuse permet de ne pas les rendre inutilement gras.


				Les laitages sont aussi de la partie : leur calcium est indispensable au squelette. Mais ne craignez rien, même gourmands, ils restent peu caloriques, que ce soient le yaourt ananas-coco ou les trifles au fromage frais. Ne négligez pas non plus tous les fruits séchés et à coques (noix, amandes…) qui, certes, ajoutent quelques calories, mais procurent également un condensé de magnésium, fibres et oligoéléments faisant souvent défaut dans notre alimentation moderne.


				Alors n’attendez plus : boostez votre organisme dès le matin !


			


	

		



				
Œufs coques aux mouillettes tomates-chèvre
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Préparation : 15 min


				Cuisson : 10 min


				4 personnes




    	
4 œufs


				2 cuill. à soupe 
de chèvre frais 
(type Petit Billy ou Chavroux)


				4 tranches de pain 
au levain bio


				8 pétales de tomates séchées (en bocal conservées à l’huile)


				1 cuill. à soupe de basilic ciselé


				2 cuill. à soupe d’huile (prélevées du bocal de tomates)


				Sel et poivre du moulin



  





				

				


	

				


				Calories 253 | Protides 11 g | Lipides 13 g | Glucides 23 g


				1. Mixez les tomates séchées, l’huile, le basilic, le fromage de chèvre, du sel, du poivre. Réservez le tout au frais.


				2. Plongez les œufs dans une casserole d’eau froide, portez à ébullition et comptez 9 min de cuisson. Sortez les œufs de l’eau à l’aide d’une écumoire. Posez chaque œuf sur un coquetier.


				3. Faites griller les tranches de pain puis tartinez-les de la préparation tomates-fromage. Coupez chaque tranche en « mouillettes » de 1 cm de large environ. Coupez le « chapeau » de chaque œuf coque et éliminez les éclats de coquilles autour du blanc. Servez l’œuf coque sur une assiette, accompagné de quelques mouillettes.


				


			


			


			

				
Œufs brouillés à la tomate
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Préparation : 15 min


				Cuisson : 10 min


				4 personnes




    	
2 tomates allongées


				6 œufs


				2 oignons moyens finement émincés


				1 belle gousse d’ail finement émincée


				1 cuill. à soupe de cerfeuil ciselé


				Piment d’Espelette


				1 cuill. à soupe d’huile d’olive


				Sel et poivre du moulin



  





                

				

				


				

				Calories 146 | Protides 10 g | Lipides 10 g | Glucides 4 g


				1. Cassez les œufs dans un saladier, salez et poivrez.


				2. Faites chauffer l’huile dans une poêle et déposez les oignons émincés. Salez et faites revenir 2 min. Ajoutez l’ail et mélangez


				3. Pelez les tomates et épépinez-les. Coupez leur chair en dés. Versez les œufs battus dans la poêle et remuez sans cesse. Ajoutez les dés de tomates, une pincée de piment et retirez du feu. Les œufs doivent rester moelleux. Parsemez de cerfeuil et servez.
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