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Résumé



Et si la clé d’une silhouette équilibrée se trouvait dans un
aliment méconnu ?


Facile à cuisiner, ultra-rassasiant et presque dépourvu de calories, le konjac est un allié minceur insoupçonné ! Utilisé depuis des siècles en Asie, il peut vous aider à atteindre votre poids idéal et à le stabiliser durablement, sans frustration ni privation.


Dans ce guide complet, vous découvrirez :


• Tout ce qu’il y a à savoir sur le konjac : ses bienfaits, où le trouver et comment l’intégrer facilement à vos repas.


• Un programme minceur détaillé, avec des conseils pratiques et des stratégies efficaces pour des résultats durables.


• Une sélection de recettes gourmandes, variées et simplissimes à réaliser, pour allier équilibre et plaisir au quotidien.


Richement illustré et accessible à tous, ce livre sera votre atout pour transformer votre alimentation en douceur et adopter un mode de vie plus sain !
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L’auteur


Ariane Baujard et Stéphanie Veyrier sont les fondatrices de la marque LÏV Happy Food, une société française qui apporte une alternative saine et gourmande aux féculents traditionnels grâce à une recette unique de pâtes et de riz de konjac et d’avoine, ainsi qu’une gamme de compléments alimentaires.


Vous pouvez les retrouver sur leur site LÏV Happy Food ou sur Instagram : @livhappyfood.
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Mon programme
konjac





POUR ATTEINDRE MON POIDS IDÉAL ET LE GARDER À VIE !





Effet rassasiant et moins calorique qu’une carotte…
Découvrez comment cet aliment méconnu peut vous aider à rééquilibrer votre alimentation
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INTRODUCTION


Ce programme a été conçu pour être simple à mettre en œuvre, facile à suivre et durable jour après jour.


L’idée est d’intégrer une portion quotidienne de konjac – un allié minceur précieux, utile aussi bien en phase de perte de poids qu’en période de stabilisation – dans votre alimentation, afin de réduire votre apport calorique tout en conservant le plaisir de manger.


Cela permettra de déclencher une perte de poids naturelle, sans frustration.


Comment cela fonctionne-t-il ?


Un seul repas par jour à base de konjac suffit, le midi ou le soir, selon votre rythme de vie.


Déguster votre plat à base de konjac le soir est idéal : c’est un repas léger, parfait pour favoriser un sommeil de qualité. Le corps a besoin de moins d’énergie la nuit, c’est donc le moment idéal pour alléger l’assiette tout en se faisant plaisir.


Si cela ne vous est pas possible, vous pouvez tout à fait le consommer au déjeuner ; dans ce cas, pensez à prévoir une collation dans l’après-midi (par exemple : quelques amandes et une pomme, ou un peu de fromage blanc avec des fruits rouges).
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Un programme clé en main


Dans ce livre, vous trouverez de nombreuses recettes savoureuses pensées pour varier votre rééquilibrage alimentaire, rester motivé·e et toujours prendre du plaisir à table.


C’est la clé d’un programme efficace et durable. Ces recettes constituent une base : à vous de les adapter selon les saisons, vos goûts, vos envies.


L’objectif est de vous approprier cet aliment magique, d’apprendre à le cuisiner et à le sublimer pour qu’il devienne un allié du quotidien – après un excès, ou tout simplement dans le cadre d’une alimentation équilibrée et légère.


Notre histoire


LÏV Happy Food, c’est notre pari un peu fou. Nous, Ariane et Stéphanie, sommes deux amies de longue date, deux épicuriennes dans l’âme qui refusent de choisir entre bien manger et garder la ligne.


Moi, Ariane, passionnée de cuisine saine et gourmande, je parcours le monde en tant que formatrice internationale en cosmétique. Au fil de mes voyages, je découvre le konjac et tombe littéralement sous le charme de cet aliment aux mille vertus.


De retour à Paris, je cherche à retrouver cette pépite, mais aucune version disponible sur le marché ne me rappelle ce qui a éveillé mes papilles à l’autre bout du monde. C’est alors que je décide de créer LÏV, une marque unique de pâtes et de riz de konjac, enrichie d’une touche d’avoine qui fait toute la différence.


J’ai été immédiatement séduite par le konjac. Fini le dilemme entre manger sain et se faire plaisir. Aujourd’hui, je veux partager ce secret qui change la vie : se régaler avec un bon plat de pâtes pour moins de calories qu’une carotte !


Avec notre gamme de produits, il devient enfin possible de préparer, en un clin d’œil, des plats délicieux, ultra-équilibrés et résolument feel good.


Le duo


Quand je lance mon projet, j’ai envie et besoin de le partager… Je remplis ma valise de pasta LÏV et file voir Stéphanie, qui vient de s’installer en Italie. Après une carrière au sein d’un grand groupe français, elle a tout quitté pour s’installer à Milan avec son mari italien. Là-bas, manger des pâtes est un rituel quotidien, profondément ancré dans les traditions. Alors, lorsque LÏV passe les tests haut la main auprès de leur entourage, c’est tout naturellement que Stéphanie décide de s’embarquer avec moi dans la « pasta révolution ». Et c’est là que tout commence…
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Les prémices


Au début, notre premier cercle d’amies s’emballe ; elles nous passent commande et ces pâtes « miraculeuses » deviennent les stars de tous nos dîners. Très vite, nous réalisons que le moment est idéal pour lancer le produit en France. Les consommateurs attendent ce type d’alternative : gourmande, sans gluten et incroyablement légère.


Avec LÏV, tout change, c’est un tout nouveau konjac, plus sexy et plus savoureux, qui arrive sur le marché français. Nous avons longuement travaillé la texture pour qu’elle se rapproche au plus près de celle des pâtes classiques, qu’elle accroche bien les sauces. Fini le konjac insipide et gélatineux qui sent le poisson ! Pour nous, la qualité est primordiale et nous sommes intransigeantes là-dessus.


Nous collaborons main dans la main avec une coopérative qui récolte le meilleur konjac, selon des méthodes traditionnelles.



La presse s’en empare



Dès que nous lançons notre marque et commençons à en parler à la presse, l’engouement est immédiat. Tout le monde en veut, les journalistes s’enthousiasment pour ces pâtes magiques.


L’une d’entre elles, habituée aux plus grandes tables et invitée dans les palaces, tombe amoureuse de nos pâtes dès la première bouchée. Elle goûte chaque semaine les plats des plus grands chefs, en écrit des articles passionnés, se régale… mais prend du poids. Alors notre marque devient son joker minceur : c’est bon et ça lui permet de compenser les excès de la haute gastronomie.


Nous sommes invitées à la radio – sur Europe 1, RMC – et même sur les plateaux de télévision pour parler de notre innovation et du bien-être qu’elle procure. C’est un immense succès.


Les chefs s’enthousiasment


Puis vient le tour des chefs. Tout à coup, nos produits apparaissent à la carte du Plaza Athénée, chez Potel et Chabot ; même Thierry Marx les propose dans son restaurant. Des chefs italiens eux aussi s’y intéressent : ces pâtes sans gluten, al dente, permettent de composer des plats savoureux. Ils apprécient le produit, sa naturalité, son goût, et ils le subliment à merveille.


La distribution


Puis vient le moment de la distribution : notre arrivée en magasin. Se faire une place avec une nouvelle marque, un produit encore méconnu et souvent victime d’idées reçues – comme celles sur le konjac basique, à l’odeur forte et à la texture caoutchouteuse –, ce n’est pas de tout repos, mais nous ne lâchons rien.


Et là aussi, les acheteurs nous font confiance et sont les premiers surpris par nos performances. Nous travaillons dur : dégustations en magasin, participation à des concours… tout pour propulser notre marque.


Nous remportons le prix Pépite d’or avec Intermarché, notre première distribution nationale. Une opportunité incroyable pour nous !



Nos clients



Nos clients sont émerveillés : ils peuvent enfin allier plaisir et perte de poids. Ils nous disent que nos produits ont changé leur vie. Et pour nous, c’est le meilleur moteur pour continuer à « konjakiser » le monde !


Avoir un tel impact sur le quotidien des gens, les aider à se sentir bien dans leur corps, à perdre quelques kilos dans la joie, le plaisir et la bonne humeur, c’était exactement notre mission de départ.


La perte de poids est l’un des grands bénéfices de nos produits, mais il y en a bien d’autres. Les sportifs, par exemple, commencent aussi à s’y intéresser. Ils sont parfaits en période de sèche ou pour stabiliser la glycémie pendant les compétitions. Plus de pics glycémiques comme avec les pâtes de blé, donc plus de coups de fatigue : une énergie constante qui les séduit.
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Nous comptons bien continuer à avoir un impact positif sur la vie des milliers de personnes qui se transmettent ce petit secret, ces recettes préparées avec nos produits qui changent la vie.


C’est avec beaucoup d’amitié et de bonheur que nous vous invitons à prendre soin de vous dans le plaisir et la joie et à vous sentir bien. C’est ça, la Happy Food !










PARTIE 1



TOUT SAVOIR SUR LE KONJAC
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CHAPITRE 1


QU’EST-CE QUE LE KONJAC ?


Si vous n’avez jamais entendu parler du konjac, préparez-vous à faire connaissance avec une plante pleine de surprises ! Le konjac, alias Amorphophallus konjac pour les intimes de la botanique, est une plante extraordinaire des forêts d’Asie de l’Est. Au Japon, au Vietnam, en Chine ou encore en Indonésie, on le cultive pour ses racines miraculeuses, cachées sous terre comme un trésor.
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Ce tubercule regorge d’un élément magique : le glucomannane, une fibre soluble aux mille vertus qui transforme le konjac en un vrai superaliment !


[image: ] Le glucomannane : l’ingrédient magique du konjac




Le glucomannane est une fibre soluble extraite de la racine de konjac. Il est naturel et validé scientifiquement, ce qui en fait un excellent allié santé :




	
coupe-faim naturel : il peut absorber jusqu’à 100 fois son poids en eau, créant un effet de satiété durable, idéal pour contrôler l’appétit ;


	
zéro calorie, 100 % fibres : il n’est pas digéré, mais nourrit votre microbiote ;


	
régule la glycémie et le cholestérol : il est reconnu par l’EFSA (Autorité européenne de sécurité des aliments) pour ses effets bénéfiques ;


	
favorise un bon transit, grâce à son action prébiotique douce ;


	sans sucre, sans gluten, sans additifs.
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