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Préface

Il y a un peu plus de deux ans aujourd’hui, Margot 

se lançait dans une nouvelle aventure : le rééqui-


librage alimentaire Powerdiet ! À nos débuts, 

aucune de nous deux n’aurait imaginé l’ampleur 

que prendrait cette collaboration : on allait devenir 

un vrai binôme : la patiente modèle et son acolyte 

diététicienne ! Margot ne savait pas exactement 

ce que bien manger voulait dire, mais elle avait 

envie de changer ses habitudes, se sentir « mieux 

dans son slip » et perdre quelques kilos installés au 

fur et à mesure de sa vie à mille à l’heure.

Comme tout le monde, elle avait conscience qu’il 

était important de bien manger : on pouvait le lire 

partout, l’entendre partout ! Mais pourquoi ? Et 

que veut dire « bien » manger ?

Bien manger, ou manger équilibré, c’est apporter 

à son organisme tout ce dont il a besoin pour être 

en bonne santé : ne pas tomber malade à répé-


tition, ne pas être anormalement fatigué, ne pas 

être irritable quotidiennement, en surpoids… Le 

rééquilibrage alimentaire consiste à nourrir son 

corps d’aliments bruts et bio (si possible), et cela 

dans toutes les catégories d’aliments, y compris 

du (bon) gras et des glucides (féculents, pain…) 

contrairement aux idées reçues.

Vous vous doutez bien que Margot n’aurait pas 

tenu bien longtemps si cette nouvelle alimenta-


tion était synonyme de tristesse ou de frustration ! 

Il est tout à fait possible de bien manger et de se 

faire plaisir. Ce que vous réserve Margot dans ce 

livre en est le meilleur exemple. En tant que dié-


téticiennes, nous pouvons vous aider, vous guider, 

vous conseiller… mais la clé de la réussite réside 

dans l’implication et la passion de nos patients. 

Dans cette aventure, Margot a avancé pas à 

pas, avec envie et curiosité ! Les courses dans 

les supermarchés bio à la place des commandes 

habituelles, le temps passé dans sa cuisine qu’elle 

trouvait « franchement trop petite ! » alors qu’elle 

n’y avait pas porté la moindre attention lors de la 

première visite de son appartement, nos longues 

discussions forcément orientées « food » même 

en dehors de nos consultations, la création de  



@biendansmonslip qui était devenu une évidence, 

la sortie du livre Je suis healthy ! et toutes les aven-


tures qui ont suivies !

S’intéresser vraiment à sa nouvelle alimentation 

et pas seulement parce qu’il « faut le faire », parce 

que « tout le monde le fait » ou parce que « c’est 

tendance » est primordial. Il ne faut pas subir un 

rééquilibrage alimentaire, mais prendre plaisir à 

cuisiner, faire ses courses, s’organiser aﬁn d’évi-


ter toute frustration. Bien sûr que vous pourrez 

continuer à avoir une vie sociale. Je prends tou-


jours Margot en exemple : si elle a réussi avec son 

rythme de vie, tout le monde peut y arriver ! Et 

vous verrez que vos petits plats, après quelques 

sarcasmes, ﬁniront par intéresser et même rendre 

jaloux votre entourage. On ne vous verra plus 

comme la personne « boring » mais au contraire, 

celle chez qui on s’inviterait bien pour le repas, à 

qui on ﬁnit par poser toutes les questions qui nous 

intriguent à propos de l’alimentation, ou sur qui 

on prend exemple au restaurant ! Le rééquilibrage 

alimentaire aide aussi à modiﬁer et faire évoluer 

ses goûts pour ﬁnalement bien plus apprécier un 

bon burger maison qu’un burger de fast-food, une 
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pâtisserie ﬁne d’un célèbre pâtissier plutôt qu’un 

paquet de gâteaux mangé frénétiquement parce 

que notre boss nous a gonﬂé, ou encore le fromage 

à raclette de son petit fromager de quartier plutôt 

que le fromage industriel insipide. Lorsque l’on 

commence à s’intéresser à son alimentation – et 

je pense que Margot sera d’accord avec moi –, 

cela devient presque un jeu auquel on prend goût. 

Et, parfois, alors que tous les copains s’empirent 

de la quatrième pizza-pinte de la semaine, que 

l’on y résiste, on sait que ﬁnalement, le lendemain 

matin, on sera ravi de se lever en pleine forme et 

d’en proﬁter pour aller au sport alors que tous les 

copains se lèveront barbouillés… Car oui, même si 

cela n’est pas du domaine de la diététique, le sport 

fait partie du cercle vertueux qui s’enclenche. On 

ne traîne plus la patte pour y aller, mais on y prend 

goût, on trouve les sports qui nous font envie et 

nous font du bien !

Margot, qui est bien plus qu’une patiente à pré-


sent, m’a fait le plus beau des cadeaux en abordant 

ce rééquilibrage alimentaire avec tant de passion ! 

Encore aujourd’hui, elle me fait sourire avec ses 

nombreuses idées et je sais que nos longues dis-


cussions « food » ne sont pas près de se terminer. 

Merci, Margot !

Sarah Marin, co-fondatrice Powerdiet  

et diététicienne-nutritionniste
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Si nous ne nous connaissons pas encore, enchantée, 

je me présente : je suis Margot, blogueuse depuis 

maintenant plus de neuf ans. Je partage avec mes 

lecteurs mes voyages, mon style de vie, et plus 

récemment mes recettes et mes séances de sport.

Revenons deux ans en arrière aﬁn que je vous 

raconte.

Début 2017, c’est le déclic. Une prise de 

conscience qui m’a poussée à tout changer avec 

l’aide d’une nutritionniste-diététicienne.

Je mangeais trop et parfois pas assez, je ne cui-


sinais pas, mon frigo était toujours vide, je me 

faisais livrer beaucoup de repas, je mangeais aussi 

très souvent à l’extérieur, j’avais des habitudes 

que je pensais saines… Pourtant, j’ai pris 10 kilos, 

tranquillement mais sûrement à cause de cette 

hygiène de vie. Je ne me reconnaissais pas, ni dans 

mon corps, ni dans mon assiette.

J’ai alors contacté Sarah, du programme Powerdiet, 

une nutritionniste-diététicienne en ligne. Elle m’a 

suivie pendant six mois par téléphone et elle a 

changé ma vie, tout simplement.  Elle a même 

accepté de relire ce livre et d’y ajouter des petits 

conseils rien que pour vous.

Sarah m’a appris à manger équilibré, à cuisiner, à 

faire du sport, à m’organiser, faire mes courses, 

être curieuse… Je n’aurais jamais réussi sans une 

professionnelle à mes côtés pour me soutenir et 

répondre à mes questions.

À l’été 2017, le sujet de la nutrition était devenu 

tellement passionnant pour moi que j’ai créé un 

Mon histoire

second compte Instagram. Après @youmake-



fashion (ouvert en 2010) est né @biendans-



monslip. Pendant deux ans, j’ai partagé mon 

expérience, mon rééquilibrage alimentaire, mes 

séances de sport et aujourd’hui mes recettes et 

plats au quotidien. Nous sommes plus de 100 000 

sur le compte, c’est incroyable.

En mai 2018, nous avons écrit avec Sarah, ma 

diététicienne, 

Je suis healthy !

, un ouvrage dans 

lequel je retrace mon histoire, mon évolution, ce 

que j’ai appris, tous les conseils que j’ai pu retenir, 

mes recettes… Ce livre a été un déclic pour beau-


coup de mes lecteurs et je ne peux pas être plus 

heureuse !

Enﬁn, début 2019, ma marque @healthiehour a 

vu le jour. Des en-cas sains et 100 % bio, un abon-


nement mensuel et une boutique en ligne. Je vous 

le disais, ce rééquilibrage alimentaire a changé ma 

vie ! C’est le moins qu’on puisse dire.

J’ai eu envie d’imaginer un nouveau livre de 

recettes équilibrées pour aider tous ceux et toutes 

celles en manque d’inspiration le matin, le midi, 

le soir, à l’heure du goûter, mais aussi du brunch 

avec des idées pour les apéros, pique-niques, anni-


versaires, Noël… ou même pour se concocter un 

repas réconfortant, un peu plus gourmand mais 

toujours healthy.

Avant de vous présenter les 50 recettes (et plus) 

de ce livre, j’aimerais les introduire avec le top 10 

de mes conseils. Et à la ﬁn de ce livre, j’en proﬁte 

pour répondre aux questions que l’on me pose le 

plus souvent.
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Rééquilibrer son alimentation nécessite des changements à mettre en place petit 

à petit. Si vous avez ce livre entre les mains, je suis sûre qu’une certaine remise en 

question est déjà en route. Voici, pour moi, les 10 conseils à retenir.

Mes 10 conseils  

pour une alimentation équilibrée

S’organiser

Ce que j’entends le plus souvent, c’est : « Je n’ai 

pas le temps ! » Pas le temps de faire le marché, 

pas le temps de cuisiner, pas le temps de faire 

du sport… Et vous avez raison, vous n’avez pas le 

temps. Et moi non plus. Nous avons tous une vie 

à mille à l’heure. Mais il faut prendre le temps de 

prendre le temps. Tout est une question d’organi-


sation, de réorganisation. J’ai dû, en eet, revoir 

mon emploi du temps pour faire les courses et le 

marché le samedi matin, cuisiner chaque jour et 

trouver 1 heure plusieurs fois par semaine pour 

aller à la salle de sport. Très vite, ces nouvelles 

bonnes habitudes seront ancrées et, promis, tout 

rentre dans l’agenda.

Faire les courses

Pas de secret, il faut faire les courses chaque 

semaine. Pour ne pas se retrouver devant un frigo 

vide, il faut le remplir.

J’achète mes produits frais principalement au 

marché, des légumes et des fruits de saison, des 

œufs bio, pareil pour le pain, le fromage… Et 

j’achète les protéines végétales (tofu, tempeh, 

seitan…), yaourts, laits végétaux, céréales, pâtes, 

riz, épices, huiles… dans mon magasin bio.

Attention, un légume vendu au marché n’est pas 

forcément « de saison ». Renseignez-vous malgré 

tout et discutez avec les agriculteurs.

J’ai toujours dans mes placards quelques conserves 

de légumes et dans mon congélateur des pro-


duits surgelés. Ils me sauvent la vie quand je suis 

à court ou que je n’ai juste pas envie de cuisiner. 

Conserves de lentilles vertes, de haricots verts… 

soupes surgelées, fruits rouges, légumes, cham-


pignons, herbes aromatiques… que des produits 

bruts, nature, non cuisinés.

Cuisiner

Pas toujours évident de s’y mettre, mais une 

 alimentation équilibrée est une alimentation mai-


son. Cela permet d’éviter au maximum les livrai-


sons, les restaurants, les fast-foods, les aliments 

industriels… En cuisinant, vous savez ce que vous 

mangez. C’est donc moins de sucre, de sel, de 

gras, pas de colorants ni d’additifs…

Très vite, connaître réellement ce que l’on mange 

est une vraie satisfaction. Et surtout, cuisiner peut 

devenir un moment de détente, un moment pour 

soi, ou même à deux.

Parfois, j’en proﬁte pour téléphoner à ma maman, 

je regarde une série, mais le plus souvent je ne fais 

rien d’autre que de me concentrer sur l’épluchage 

de mes carottes. Quel bonheur !
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Goûter

Longtemps j’ai cru que le goûter était réservé aux 

enfants et qu’il fallait surtout éviter de goûter pour 

ne pas prendre de poids. Une de mes plus grosses 

idées reçues ! J’ai été si heureuse d’apprendre que, 

au contraire, le goûter est l’une des clés de l’ali-


mentation équilibrée.

Une alimentation équilibrée ne se calcule pas sur 

un seul repas, mais plutôt sur une journée. Un 

petit déjeuner, une collation pour les lève-tôt, un 

déjeuner, un goûter et un dîner. Un fractionne-


ment optimal sur la journée en fonction de cha-


cun. Un ou une professionnel(le) vous aidera à 
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