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ÉDITO

 
DÉCOUVREZ LE PLAISIR
D’UNE ALIMENTATION SAINE
ET ÉQUILIBRÉE À PETIT PRIX !
Bienvenue dans l’univers Croq’Kilos, où manger sainement rime avec simplicité et gourmandise. En tant que nutritionniste et diététicienne, je sais combien les régimes stricts et frustrants sont inefficaces sur le long terme. Mon objectif ? Vous proposer des recettes qui vous permettent de prendre soin de vous, sans jamais sacrifier le plaisir de manger et votre budget.
Vous trouverez dans ce livre 80 recettes équilibrées, savoureuses et faciles à réaliser, pour tous les moments de la journée. Que vous soyez adepte des petits-déjeuners originaux, des plats à emporter, des apéros entre amis ou des repas conviviaux à partager en famille, vous aurez de quoi manger selon vos envies et votre rythme de vie. Rééquilibrage alimentaire doit aussi rimer avec joie et convivialité, c’est l’une des clefs de la réussite.
Chaque recette de ce livre est accompagnée d’informations pratiques :
→ Le coût par portion, pour des repas économiques, adaptés à tous les budgets.
→ Les calories, pour vous aider à maintenir un équilibre alimentaire au quotidien.
Toutes les rubriques du livre ont été pensées pour respecter une répartition journalière idéale si vous suivez un programme comme Croq’Kilos basé sur 1 500 calories par jour :
→ 300-350 kcal au petit-déjeuner ;
→ 500-600 kcal au déjeuner ;
→ 200-250 kcal à la collation ;
→ 400-500 kcal au dîner.
Vous trouverez des exemples de journées types en fin d’ouvrage.
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Nous n’avons pas mis de catégorie « dessert », car nous privilégions les fruits frais et les yaourts en fin de repas.
En revanche, pour votre collation, place à la gourmandise : tartelettes chocolat-cerise, muffins, quatre-quarts – et bien d’autres recettes se trouvent dans la partie « le sucré ».
Si vous avez vraiment envie d’un dessert gourmet, je vous conseille également de vous y reporter.
Adopter un rééquilibrage alimentaire, c’est aussi apprendre à cuisiner autrement, à respecter ses besoins et à savourer chaque repas. Grâce à ces recettes, vous avez toutes les clés pour démarrer un mode de vie sain, sans contrainte ni culpabilité. Et rappelez-vous, vous n’êtes pas seul(e) : rejoignez notre communauté de croqueuses pour échanger, vous motiver et partager vos succès.
Alors, à vos fourneaux et bon appétit !
 
Fanny Comandini
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BAGEL AU SAUMON [image: ble]
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INGRÉDIENTS


pour 1 portion
(1 bagel garni)
× 30 g de farine de riz
× 30 g de Maïzena®
× 2 g de levure chimique
× 2 g de bicarbonate de sodium alimentaire
× 30 ml d’eau tiède
× 5 ml d’huile d’olive
× 5 g de graines de sésame
× 20 g de concombre
× Qq brins d’aneth
× 30 g de fromage frais
× 30 g de saumon fumé ou truite fumée (env. 1 tranche)
× Sel
 
• Préchauffez le four à 180  °C et tapissez une plaque de papier cuisson.
• Dans un bol, mélangez les poudres : farine, Maïzena®, levure chimique, bicarbonate de sodium et une pincée de sel.
• Ajoutez l’eau tiède et l’huile d’olive. Mélangez jusqu’à obtenir une pâte homogène.
• Formez une boule avec la pâte obtenue, puis réalisez un trou au centre pour créer la forme typique d’un bagel.
• Placez le bagel sur la plaque de cuisson, saupoudrez-le de graines de sésame et enfournez pendant 20-25 minutes jusqu’à ce qu’il soit doré.
• Laissez-le refroidir avant de le couper en deux.
• Pendant ce temps, coupez le concombre en rondelles et hachez l’aneth.
• Tartinez chaque moitié du pain avec le fromage frais. Ajoutez sur le pain du fond le saumon fumé, les rondelles de concombre et l’aneth, et refermez avec l’autre moitié de pain.
 
L’INFO de Fanny
La truite et le saumon sont d’excellentes sources d’oméga 3 – acides gras essentiels qui favorisent la santé du cœur et du cerveau. La consommation de poissons gras dans l’alimentation contribue à un métabolisme équilibré, à des os solides et à un système nerveux sain.
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BOWL CAKE CHOCO-CLÉMENTINE


385 KCAL       [image: recette] FACILE [image: prepa] 5 MIN [image: cuisson] 3 MIN    [image: un]
INGRÉDIENTS


pour 1 portion
(1 bowl cake)
× 40 g de farine blanche
× 15 g de cacao sans sucre ajouté
× 5 g de levure chimique
× 1 oeuf
× 40 g de clémentine
× 20 ml de lait demi-écrémé
× 15 g de pépites de chocolat noir
 
• Dans un petit bol résistant au micro-ondes, mélangez la farine, le cacao en poudre et la levure chimique.
• Fouettez l’oeuf dans un ramequin et découpez les quartiers de clémentine en morceaux.
• Ajoutez le lait et l’oeuf battu au mélange sec. Mélangez jusqu’à obtenir une pâte lisse.
• Incorporez les morceaux de clémentine et les pépites de chocolat dans la pâte.
• Faites cuire au micro-ondes à puissance maximale pendant environ 3 minutes, ou jusqu’à ce que le cake soit gonflé et ferme au toucher.
• Laissez refroidir légèrement avant de déguster directement dans le bol.
 
L’INFO de Fanny
Pour une version encore plus gourmande, choisissez une clémentine bio et ajoutez des zestes à la pâte pour renforcer la saveur d’agrume.
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CRÊPES SALÉES


311 KCAL       [image: recette] FACILE [image: prepa] 10 MIN [image: cuisson] 5 MIN    [image: un]
INGRÉDIENTS


pour 2 portions
(4 crêpes)
× 1 oeuf
× 200 ml de lait demi-écrémé
× 100 g de farine blanche
× 100 g de pousses d’épinard frais
× 40 g de fromage frais
× Sel
 
• Dans un blender, versez l’oeuf et le lait. Mixez une première fois.
• Ajoutez la farine et les pousses d’épinard lavées et séchées, mixez à nouveau pour obtenir une texture lisse et une pâte bien colorée.
• Salez à votre convenance.
• Laissez reposer la pâte une vingtaine de minutes au frais.
• Faites cuire les crêpes dans une poêle légèrement huilée ou antiadhésive.
• Recouvrez chaque crêpe de fromage frais et dégustez chaud ou froid.
 
L’INFO de Fanny
Les pâtes à crêpes à base de légumes sont toujours un régal gustatif et visuel. Vous pouvez remplacer les épinards par de la betterave pour obtenir une couleur rose bonbon !

CRUMBLE POIRE ET CHOCOLAT
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INGRÉDIENTS


pour 1 portion
(1 crumble)
× 15 g de chocolat noir
× 15 g de farine blanche
× 15 g d’amandes en poudre
× 5 g de muscovado
× 10 g de beurre doux froid
× 120 g de poire (1 grosse poire)
× 1 pincée de sel
 
• Coupez le chocolat en morceaux à l’aide d’un couteau, réservez.
• Dans un saladier, versez les poudres – farine, sel, amandes en poudre, sucre – et mélangez le tout.
• Ajoutez le beurre coupé en morceaux et travaillez la pâte rapidement avec les doigts en évitant que le beurre ne ramollisse trop. Arrêtez lorsque la pâte devient sableuse.
• Incorporez ensuite les morceaux de chocolat, mélangez de nouveau et réservez au réfrigérateur.
• Préchauffez le four à 200 °C.
• Pendant ce temps, épluchez la poire, coupez-la en morceaux que vous déposerez dans un ramequin.
• Parsemez par-dessus, sans le tasser, le crumble et enfournez pour environ 10 minutes (jusqu’à ce que la surface du crumble soit bien dorée).
• Dégustez tiède ou froid.
 
L’INFO de Fanny
La poudre d’amandes est très énergétique, mais ses nutriments et ses graisses saines en font un ingrédient intéressant dans le cadre d’un rééquilibrage alimentaire ou pour réaliser des pâtisseries diététiques.
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EGG MUFFIN BACON
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INGRÉDIENTS


pour 1 portion
(1 muffin garni)
× 1 muffin anglais (environ 60 g)
× 1 œuf
× 15 g de cheddar
× 30 g de bacon
 
• Dans une poêle légèrement huilée ou antiadhésive, faites cuire l’œuf au plat et dorer la tranche de bacon. Ne salez pas.
• Quelques minutes avant la fin de la cuisson, ajoutez la tranche de cheddar sur l’œuf.
• Coupez le muffin en deux et faites-le toaster.
• Déposez sur le pain du fond l’œuf avec le cheddar et par-dessus la tranche de bacon. Refermez avec la seconde partie du pain muffin.
• Dégustez sans tarder.
 
L’INFO de Fanny
Opter pour un petit-déjeuner salé permet de mieux stabiliser la glycémie. En privilégiant les protéines dès le matin, on booste son énergie tout en évitant les pics de sucre. Faites attention cependant à ne pas augmenter votre quota en sel !
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GALETTES AUX POMMES
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INGRÉDIENTS


pour 2 portions
(4 galettes)
× 100 g de pomme bio 
(1 petite pomme)
× 1 œuf
× 15 g de miel
× 15 g d’amandes en poudre
× 30 g de farine semi-complète
× 1 pincée de sel
× Huile de cuisson
 
• Lavez la pomme et râpez-la avec sa peau pour obtenir des lanières très fines.
• Dans un bol, fouettez l’œuf avec le miel, puis ajoutez le reste des ingrédients tout en continuant de mélanger.
• Incorporez la pomme râpée à la pâte obtenue. Mélangez bien.
• Dans une poêle bien chaude préalablement huilée, faites cuire 4 galettes 2-3 minutes de chaque côté.
• Dégustez chaud ou froid.
 
L’INFO de Fanny
La pomme est un excellent allié santé. Très peu calorique, elle remplace facilement le sucre dans de nombreuses préparations. Les polyphénols qu’elle contient sont des substances qui ont un effet antioxydant, idéals pour lutter contre le vieillissement de nos cellules.

GRANOLA ET COMPOTÉE MAISON
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