
[image: image1]



[image: image2]



[image: image3]
La cuisIne de  

Livionna





[image: image4]



[image: image5]
La cuisIne de  

Livionna

Olivia Préseau

Albin Michel





[image: image6]
Tous droits réservés 

© Albin Michel, 2020





[image: image7]
Sommaire

Introduction | p. 7

Le brunch | p. 15

Les plats végétariens | p. 45

Les plats avec viande ou poisson | p. 67

Les douceurs | p. 99

Index | p. 122

Remerciements | p. 127





[image: image8]



[image: image9]
Introduction

QUI SUIS-JE ?

Bienvenue dans mon univers !

Je 

m’appelle 

Olivia, 

mais 

on 

me 

nomme 

parfois 

Liv’ 

ou 

Livionna. 

J’habite 

dans les Hauts-de-France, plus précisément à Lille, une ville festive, connue 

pour sa chaleur humaine, sa cuisine copieuse et sa bonne bière !

Je 

nourris 

une 

vraie 

passion 

pour 

la 

cuisine 

et 

ce, 

depuis 

mon 

plus 

jeune 

âge. Mais ce n’est pas là mon seul plaisir dans la vie. Je suis aussi une amou-

reuse 

du 

sport 

(avec, 

en 

première 

ligne, 

la 

course 

à 

pied 

et 

le 

HIIT) 

et 

une 

inconditionnelle des voyages. Ce trio est indispensable à mon équilibre.

Lorsque 

j’ai 

débarqué 

dans 

la 

vie 

active, 

et 

plus 

spécifiquement 

dans 

le 

monde 

de 

l’information 

technology 

et 

de 

la 

data, 

j’ai 

voulu, 

comme 

beau-

coup 

de 

personnes, 

changer 

un 

certain 

nombre 

de 

mauvaises 

habitudes, 

adopter 

un 

mode 

de 

vie 

plus 

sain. 

Cette 

volonté 

de 

changement 

a 

aussi 

été 

 

motivée 

par 

mon 

état 

de 

santé 

: 

j’avais 

développé 

des 

TCA, 

c’est-à-dire 

des 

troubles de la conduite alimentaire. Il était temps pour moi d’opter pour une bonne  

hygiène de vie et de revoir les fondamentaux d’une alimentation équilibrée.

Aimant cuisiner de bons petits plats (et surtout de bons petits gâteaux !), j’ai 

très vite appris à préparer des recettes saines et équilibrées, afin d’être en 

forme et de le rester.

Fin 2013, mon histoire avec vous a commencé, tout simplement, un soir, quand 

j’ai 

décidé 

de 

poster 

une 

recette 

sur 

Instagram, 

puis 

une 

deuxième, 

puis 

une troisième… Vous sembliez y prendre goût ! Et moi aussi. Je me suis sur-

prise à poster tous les jours une nouvelle recette. C’est ainsi que le compte 

 

@livionna02 

a 

vu 

le 

jour. 

À 

l’époque, 

je 

voulais 

perdre 

du 

poids 

et 

prendre 

soin 

de 

moi. 

Instagram 

m’apparaissait 

comme 

une 

véritable 

thérapie 

par 

l’image 

et 

le 

texte, 

qui 

me 

donnait 

une 

ligne 

de 

conduite 

à 

suivre. 

En 

vous 

proposant des recettes saines, équilibrées, mais aussi gourmandes et tou-

jours cuisinées maison, je me disciplinais.

Je peux dire que la création de recettes sur Instagram m’a beaucoup aidée  

dans la guérison de mes TCA et dans l’apprentissage de ma nouvelle alimen-

tation ainsi que de mon nouveau mode de vie. Mais cela m’a surtout permis 

d’échanger, de partager, d’aider d’autres personnes dans la même situation 

que 

moi. 

Nous 

nous 

motivions 

ensemble, 

nous 

positivions 

et, 

surtout, 

nous 
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voulions 

atteindre 

des 

objectifs. 

En 

partageant 

mes 

journées 

types 

en 

 

matière d’alimentation, mes idées de repas, mes recettes, je gagnais votre 

confiance et, petit à petit, mon compte a pris de l’ampleur grâce à vous.

Début 

2014, 

vous 

étiez 

nombreux 

à 

me 

demander 

de 

créer 

un 

blog 

culinaire. 

C’est ainsi que je me suis lancée dans l’aventure Livandcook. En un an, j’ai vu ma 

communauté plus que doubler… Je dois avouer que je ne m’attendais pas à un 

tel engouement de votre part ! Quel bonheur d’essayer, de tester, d’adapter de 

nouvelles saveurs et de les partager avec vous ! Peu de temps après, Livandcook 

est 

devenu 

Livionna, 

mon 

blog 

actuel, 

et 

l’aventure 

s’est 

poursuivie 

avec 

tou-

jours plus de créations, de recettes, et surtout une communauté qui continue de 

grandir jour après jour.

Grâce 

à 

cette 

passion, 

en 

2018, 

je 

suis 

officiellement 

devenue 

créatrice 

de 

contenus. 

Je 

travaille 

avec 

de 

nombreuses 

marques 

en 

élaborant 

des  

recettes 

exclusives 

pour 

elles, 

mais 

aussi 

en 

réalisant 

des 

photographies 

 culinaires et  des vidéos. Cette formidable aventure m’a permis de dévelop-

per 

ma 

passion 

pour 

la 

cuisine, 

de 

comprendre 

ce 

que 

j’aimais 

faire 

(tou-

cher à tout !) et  d’apprendre à gérer mon blog sur le plan créatif, mais aussi 

 

administratif. C’est une véritable fierté pour moi.

CE QUE J’AIME CUISINER ET POURQUOI

Mon alimentation s’appuie sur le principe du 80-20 : 80 % de nourriture saine 

à base de produits bruts de qualité et 20 % de plaisir. C’est le juste milieu que 

j’ai trouvé pour me sentir bien, sans frustration et sans lassitude.

Ces points sont primordiaux pour moi et pour mon équilibre. Comme beau-

coup 

d’entre 

vous, 

j’ai 

tenté 

des 

diètes 

assez 

restrictives, 

mais 

j’ai 

très 

vite 

compris 

qu’elles 

n’étaient 

pas 

la 

clé 

de 

la 

réussite. 

Je 

suis 

convaincue 

que 

pour trouver son propre équilibre, il faut avant tout s’écouter et connaître son 

corps, ses besoins et ses limites.

Je 

mange 

donc 

de 

tout, 

je 

ne 

suis 

aucun 

régime 

végétarien, 

végétalien, 

 

protéiné, 

sans 

lactose 

ou 

sans 

gluten… 

Les 

recettes 

de 

ce 

livre 

sont 

un 

 

medley de ce que j’aime et qui me ressemble ; elles sont à la fois équilibrées, 

gourmandes, savoureuses et sans interdits.

J’essaie 

en 

général 

de 

consommer 

des 

produits 

frais 

; 

cependant, 

il 

faut 

avouer 

que 

de 

temps 

en 

temps, 

pour 

aller 

plus 

vite 

et 

pouvoir 

se 

faire  

plaisir 

avec 

des 

produits 

qui 

ne 

sont 

pas 

forcément 

de 

saison, 

les 

conserves 

et les légumes et fruits surgelés restent une bonne solution, car ils présentent 

les 

qualités 

nutritionnelles 

nécessaires. 

Restez 

indulgent 

avec 

vous-même 

et 

ne 

vous 

mettez 

pas 

de 

pression 

inutile 

: 

si 

vous 

ne 

trouvez 

pas 

un 

fruit 

ou 

légume, 

vous 

pouvez 

en 

général 

le 

remplacer 

sans 

difficulté 

par 

un 

autre 

 

(je vous donne quelques astuces et variantes après chaque recette de ce livre).
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L’autre point fondamental de mon alimentation, ce sont les protéines. Je mise 

beaucoup sur elles car elles sont importantes pour le corps, notamment chez les 

sportifs : elles permettent d’atteindre rapidement la satiété, d’éviter les fringales 

et les envies de sucre, et – très important ! – de nourrir les muscles. Vous pouvez 

en 

consommer 

sous 

forme 

de 

viande, 

d’œufs, 

de 

légumineuses, 

de 

protéines  

végétales, de fruits secs ou de laitages.

Dernier élément à ne pas négliger pour obtenir une assiette équilibrée : les 

 

lipides. 

Il 

est 

vrai 

que 

je 

les 

ai 

longtemps 

boudés, 

par 

peur 

de 

prendre 

du 

poids en les consommant. Toutefois, avec le temps, j’ai compris qu’ils étaient 

nécessaires pour être en forme et le rester, pour se sentir bien dans son corps 

et 

éviter 

les 

carences. 

Essayez 

de 

miser 

au 

maximum 

sur 

les 

bons 

lipides, 

comme ceux que l’on trouve dans les oléagineux, les poissons gras, l’avocat, 

l’œuf, le fromage ou l’huile d’olive. Il est important pour le cœur d’en consom-

mer. 

C’est 

pourquoi 

j’ai 

pris 

plaisir 

à 

créer 

pour 

vous 

des 

recettes 

avec 

de 

bons lipides comme le fameux maroilles, si représentatif de ma région !

Vous avez bien calculé : après tout cela, il reste nos 20 % de plaisir ! Il s’agit 

 

d’aliments non bruts, que l’on consomme faute de temps ou par simple envie, 

ou de plats cuisinés par d’autres que soi, que l’on mange à l’occasion d’une 

sortie dans un salon de thé, un bar à vin ou un restaurant. Dans tous les cas, 

privilégiez les lieux où les plats sont faits maison plutôt que les fast-foods. 

Tout est question de choix pour soi, pour sa ligne et surtout pour sa santé.
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Au fil des années, de mes recherches, de mes essais et créations culinaires, de 

mes rééquilibrages alimentaires plus ou moins réussis, j’ai pu acquérir de solides 

connaissances en nutrition. C’est mon objectif dans ce livre : partager avec vous 

ce que j’ai appris, au travers de recettes simples, originales, goûteuses, que vous 

pourrez 

réaliser 

au 

quotidien, 

sans 

avoir 

besoin 

d’une 

foule 

d’ingrédients 

ou 

d’ustensiles. Toutes les recettes de cet ouvrage sont accessibles, testées et vali-

dées. Mon credo : des plats équilibrés qui allient plaisir et gourmandise. Car une 

salade, c’est très bien, mais une salade complète, c’est encore mieux !

En résumé, je pense qu’il faut apprendre à se connaître, à ne pas s’affamer 

et à équilibrer au maximum ses assiettes et son alimentation, avec des pro-

duits bruts, de préférence de saison et locaux, pour être en bonne santé et 

suivre le chemin qui mène à une vie saine.

GARE AUX IDÉES REÇUES ET AUX EXCÈS

Souvent, 

lorsque 

l’on 

souhaite 

faire 

attention 

à 

sa 

ligne, 

on 

a 

tendance 

à  

vouloir diminuer le sucre, le gras et les glucides, mais c’est une erreur ! Mieux 

vaut 

en 

consommer 

en 

petite 

quantité 

et 

garder 

ce 

plaisir 

plutôt 

que 

de 

se 

frustrer 

et 

risquer 

de 

craquer… 

Car 

c’est 

ainsi 

que 

se 

produit 

le 

fameux 

effet 

yoyo 

: 

une 

reprise 

de 

poids 

fulgurante 

après 

de 

dures 

restrictions.  

Je 

peux 

d’autant 

mieux 

vous 

en 

parler 

que 

je 

l’ai 

vécu. 

L’effet 

yoyo 

a 

des 

conséquences 

désastreuses 

sur 

votre 

santé, 

mais 

aussi 

votre 

mental 

(sentiment d’échec qui attaque sévèrement la confiance en soi).

Pour rester en forme, à la fois bien dans votre corps et votre tête, n’oubliez 

pas que l’activité physique est un précieux allié. Une bonne hygiène de vie 

alliant une activité physique au moins trois fois par semaine à une alimenta-

tion 80-20 a été le meilleur équilibre que j’ai pu trouver.

Vous êtes nombreux à me demander régulièrement le nombre de calories et 

les macronutriments présents dans mes recettes ; c’est pourquoi j’ai eu envie 

de les indiquer dans ce livre. Libre à vous de vous fier à ces indications… en 

évitant l’excès de contrôle des chiffres ! S’il est vrai que j’essaie moi-même 

de 

surveiller 

de 

temps 

en 

temps 

les 

macronutriments 

que 

je 

consomme, 

je 

reconnais 

que 

cela 

a 

finalement 

peu 

d’importance 

et 

qu’il 

faut 

éviter 

de 

tomber dans le piège de vouloir tout contrôler à tout prix. Ne perdez jamais 

de vue que votre meilleur aiguilleur, c’est votre corps.

L’ORGANISATION, LA CLÉ DE LA RÉUSSITE

En 

règle 

générale, 

je 

planifie 

le 

vendredi 

les 

repas 

de 

la 

semaine 

suivante.  

Le dimanche matin, je file au marché faire le plein de fruits et légumes frais dont 

j’aurai besoin pour cuisiner. J’en profite pour faire une halte chez mon boucher 
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et, à peine rentrée, je me mets derrière les fourneaux pour concocter de bons 

 

petits plats pour la semaine. J’alterne les plats avec et sans féculents, qui seront 

consommés 

en 

fonction 

de 

mes 

besoins 

énergétiques 

et 

de 

mes 

séances 

de 

sport mais, surtout, en fonction de ma faim. Je ne peux que vous conseiller de 

faire pareil et de réfléchir à l’avance à vos menus. Cela vous fera non seulement 

gagner du temps (vous pourrez faire vos courses en une seule fois, avec une 

liste détaillée), mais vous épargnera aussi les tentations inutiles.

Je 

vous 

conseille 

également 

de 

limiter 

au 

minimum 

l’achat 

de 

produits 

in-

dustriels, notamment les biscuits sucrés, les apéritifs et les sucreries. Bannis-

sez-les de vos placards ! Rien de plus simple que de réaliser ses goûters et 

collations soi-même, avec peu de sucre et de gras. Cela revient moins cher 

et a l’avantage du fait-maison : on contrôle ce qu’il y a dedans.

Vos deux plus grands obstacles dans cette quête du « bien manger » seront 

probablement 

la 

société 

de 

consommation 

et… 

vous-même 

! 

Dans 

notre  

société où la nourriture facile et la malbouffe sont très présentes, il n’est pas 

toujours simple de résister aux sirènes de la simplicité et du gain de temps. 

Car 

oui, 

cuisiner 

demande 

un 

peu 

de 

temps 

et 

d’organisation, 

mais 

rien 

 

d’insurmontable. Et quels bénéfices pour votre santé !

Privilégier le fait-maison, avec de bons produits, c’est faire un pied de nez 

à 

cette 

malbouffe 

pleine 

d’additifs 

; 

c’est 

opter 

pour 

des 

recettes 

saines 

et 

tout 

aussi 

gourmandes. 

Vous 

connaissez 

le 

cheeseburger 

? 

Eh 

bien, 

fait 

maison, avec son pain à burger et ses produits bruts, il est encore meilleur ! 

D’une 

part, 

vous 

savez 

ce 

que 

vous 

mettez 

dedans, 

et 

d’autre 

part, 

vous 
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