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Manger comme en Italie, vivre mieux naturellement




Et si bien manger devenait aussi simple que se régaler ?

Le régime méditerranéen à l’italienne n’est pas une mode. C’est une tradition vieille de plusieurs siècles, transmise dans les familles du sud de l’Italie où longévité, vitalité et plaisir de manger vont de pair.




Dans cet eBook, je vous propose 30 recettes inspirées de la cuisine italienne traditionnelle, basées sur les fondements du régime méditerranéen :


	Des légumes frais, de saison

	De l’huile d’olive extra vierge

	Un peu de poisson, de fromages, d’herbes parfumées

	Et surtout : de la simplicité et du goût







Pas besoin d’être chef pour cuisiner à l’italienne. Il suffit de choisir des ingrédients de qualité, peu transformés, et de les assembler avec cœur.




Prêt(e) à voyager en Italie sans quitter votre cuisine ?

C’est parti.




Entrées & Salades


	Salade Caprese Classique

	Bruschetta Tomate & Ail

	Salade de Poulpe à l’Italienne

	Aubergines Marinées

	Roquette, Parmesan et Pignons







Plats principaux

6.Aubergines alla Parmigiana

7.Poisson en Papillote

8.Spaghetti de Courgettes à la Puttanesca

9.Poulet Citron Romarin

10.Risotto aux Courgettes

11.Gnocchis à la Ricotta

12.Thon aux Olives et Tomates

13.Pâtes aux Légumes Rôtis

14.Polpette au Four

15.Tian de Légumes




Accompagnements & Plats légers

16.Légumes Grillés

17.Bette à la Romaine

18.Polenta aux Herbes

19.Tomates Farcies à la Ricotta

20.Oignons Caramélisés




Desserts méditerranéens

21.Salade d’Orange à la Cannelle

22.Poires Pochées au Vin Rouge

23.Ricotta Citronnée

24.Fruits Frais au Romarin

25.Banane Rôtie au Cacao




Bonus & Quotidien

26.Porridge Froid à l’Italienne

27.Omelette aux Herbes

28.Tartines à l’Ail et Tomate

29.Salade de Lentilles

30.Yaourt à l’Huile d’Olive & Citron 














