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Le mot de l’autrice
À ma famille


Bienvenue dans ce nouvel ouvrage,
 
Si vous découvrez mon univers je m’appelle Eugénie et depuis la parution de mon premier livre Je rééquilibre mes assiettes du petit-déj’ au dîner, ma passion pour la cuisine n’a cessé de grandir. Vous avez été nombreux à me suivre, à tester, à cuisiner, et c’est grâce à vous que l’envie d’aller plus loin s’est renforcée. Ce second livre est la suite naturelle de cette belle aventure : vous y trouverez 100 nouvelles recettes équilibrées, simples et gourmandes, pensées pour vous accompagner au quotidien.
 
Depuis mon rééquilibrage alimentaire, je continue d’expérimenter et d’adapter mes recettes pour qu’elles restent saines, faciles et toujours appétissantes. Mon objectif reste le même : montrer qu’il est accessible de mieux manger sans se priver, en alliant équilibre et plaisir. Rapides ou plus élaborées, salées ou sucrées, familiales ou individuelles, toutes les recettes de ce livre ont été imaginées pour vous montrer qu’adopter une alimentation équilibrée est à la portée de chacun.
 
À travers ces recettes, j’espère vous inspirer à cuisiner maison, à varier vos assiettes et à prendre plaisir à cuisiner. Pour vous accompagner dans ce mode de vie et vous aider à vous organiser, je partage aussi quelques conseils et deux semaines de menus complets, allant du petit déjeuner au dîner, avec les recettes de ce livre et du batch cooking pour optimiser votre temps en cuisine.
Bonne lecture !
Eugénie
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Les clés du rééquilibrage alimentaire
Comme dans mon premier ouvrage, je souhaite rappeler que le rééquilibrage alimentaire représente une façon plus simple et plus consciente d’aborder ce que vous mettez dans votre assiette, sans privation ou frustration. Lors d’un rééquilibrage alimentaire, aucun aliment n’est à bannir ! Au contraire, il permet de manger varié, suffisamment et avec plaisir et présente les aliments non transformés comme nos alliés : les légumes peuvent être gourmands, les féculents ont toute leur place, les matières grasses ne sont pas nos ennemies et cuisiner maison change tout.
Le déficit calorique (rappel)
Le but du déficit calorique est de créer une sous-consommation des calories apportées à votre corps pour qu’il puisse puiser dans vos réserves et permettre une perte de poids. Pour mieux le comprendre, il faut analyser le principe de métabolisme basal et total.
Le métabolisme basal est la dépense minimale d’énergie (en kcalories) nécessaire pour une personne à jeun et au repos. Il permet à vos organes d’exercer leurs fonctions vitales comme respirer, faire battre le cœur, thermoréguler le corps… Pour faire une estimation de vos besoins, vous pouvez utiliser cette formule de Harris et Benedict :
[image: ]Votre métabolisme total correspond à l’ensemble des calories que vous brûlez en une journée : votre métabolisme basal + vos déplacements et activités physiques quotidiennes. Il varie donc selon votre niveau d’activité et de sédentarité. Pour cette nouvelle estimation, vous pouvez utiliser les infos suivantes :
	MÉTABOLISME BASAL X 1,37 SI VOUS ÊTES SÉDENTAIRE

	MB x 1,55 pour une activité physique légère

	MB x 1,62 pour une activité physique modérée

	MB x 1,80 si vous êtes très sportif




Pour créer un déficit, il faut que vous consommiez une quantité calorique inférieure à votre métabolisme total pour pouvoir puiser dans vos réserves. Cependant, ce déficit ne doit pas être trop important pour ne pas être inférieur à votre métabolisme basal.
Par exemple : une personne avec un métabolisme basal de 1 200 kcal et un métabolisme total de 2 100 kcal peut consommer 1 800 kcal pour créer un déficit journalier de 300 kcal.



L’importance de l’index glycémique (IG)1
Il mesure la capacité d’un aliment contenant des glucides à faire augmenter le taux de sucre (le glucose) dans le sang après l’avoir ingéré. Plus l’IG* d’un aliment est élevé, plus la glycémie (le taux de sucre dans le sang) peut monter rapidement. À l’inverse, un aliment à IG* bas provoque une hausse plus lente et modérée, ce qui favorise la satiété.
En privilégiant les aliments à index glycémique bas ou modéré vous permettez de maintenir un niveau d’énergie stable tout au long de la journée et de mieux réguler votre appétit. Vous pouvez baisser l’IG* d’un plat, et ainsi ralentir la digestion et l’absorption des glucides, en l’associant avec des fibres (présentes en majorité dans les fruits, légumes, légumineuses, graines et céréales complètes), des protéines (végétales ou animales) et des bons gras.
	Facteurs diminuant l’IG* :
	Facteurs augmentant l’IG* :

	• Teneur en protéines
	• Friture

	• Acidité
	• Sur cuisson

	• Teneur en fibres
	• Mûrissement des aliments

	• Teneur en lipides
	• Extrudation (céréales soufflées)




L’indice de satiété
L’indice de satiété correspond à la sensation de satiété que vous apporte un aliment. Les aliments riches en fibres et/ou en protéines auront un indice plus élevé et seront considérés comme plus satiétogènes.



Quels farines, matières grasses et sucrants privilégier ?
Dans un rééquilibrage alimentaire, le but n’est pas d’exclure et de diaboliser les glucides, mais de varier les apports nutritionnels, apporter plus de fibres et rendre les recettes plus rassasiantes. C’est pourquoi il est conseillé de privilégier les farines semi-complètes (farines T80, de petit épeautre, de sarrasin…) et complètes (farines T150, de maïs, de riz, d’orge, d’avoine…). Ces types de farines sont plus « brutes » et plus riches en fibres, permettant d’abaisser l’IG* d’un aliment.
	IG* DES FARINES, SONS ET DÉRIVÉS

		IG* des aliments
		IG* des aliments

	Farine de riz
	95
	Farine de blé T150
	45

	Pain blanc
	90
	Farine de Kamut
	45

	Farine de blé T45
	85
	Farine de sarrasin
	45

	Farine de blé T55
	75
	Farine de petit épeautre
	40

	Pâtes blanches
	70
	Farine de quinoa
	40

	Farine de blé T110
	65
	Farine de coco
	35

	Farine de châtaigne
	65
	Farine de lentille
	35

	Pâtes complètes
	50
	Farine de pois chiche
	35

	Pâtes de quinoa
	50
	Son d’avoine ou de blé
	15




Le sucre n’est pas à supprimer à tout jamais, il s’agit surtout de mieux choisir ses sucrants et de comprendre la différence entre sucres raffinés et non raffinés. Le sucre blanc, très transformé, apporte de l’énergie rapide mais aucun nutriment, tandis que les sucres moins raffinés (sucre complet, de coco, de datte, miel, sirop d’agave, sirop d’érable…) raffinés conservent d’avantage de minéraux, de fibres et ont souvent un goût plus prononcé qui permet d’en utiliser moins. Toutefois, même naturels, ils restent des sources de sucre et doivent être consommés avec modération.
Les matières grasses jouent un rôle essentiel dans l’organisme : elles favorisent la satiété, soutiennent l’équilibre hormonal et permettent l’absorption des vitamines. L’objectif n’est donc pas de les supprimer, mais de mieux les choisir et de limiter celles issues de produits ultra-transformés. Les huiles végétales de qualité (olive, colza, lin, noix, avocat, coco) apportent de bons acides gras et s’utilisent selon vos préférences. Beurre et crème peuvent aussi avoir leur place avec modération, tout comme les alternatives plus légères ou végétales.
Les oléagineux et leurs purées (amande, cacahuète, noisette, cajou) fournissent de bonnes graisses, des fibres et un fort pouvoir rassasiant. À l’inverse, les graisses cachées dans les plats préparés, biscuits, gâteaux industriels ou sauces sont souvent de moindre qualité et riches en graisses saturées : ce sont elles qu’il faut prioritairement réduire. Cuisiner davantage maison et ajuster les recettes (en remplaçant une partie des matières grasses par de la compote, du fromage blanc ou de la banane par exemple) permet de mieux maîtriser la qualité et la quantité de graisses consommées.
	IG* DES CÉRÉALES ET PSEUDO-CÉRÉALES

		IG* des aliments
		IG* des aliments

	Riz blanc
	70
	Boulgour
	45

	Blé (type Ebly®)
	50
	Maïs en boîte
	45

	Riz complet
	50
	Orge
	45

	Riz basmati
	50
	Sarrasin
	40

	Avoine (flocons)
	45
	Quinoa
	35





Les avantages du Batch Cooking
Parmi les habitudes qui peuvent transformer votre façon de manger au quotidien, le batch cooking en fait partie. Il s’agit d’une méthode pour gagner du temps, alléger votre organisation et permettre de manger plus équilibré.
L’idée est de cuisiner en plus grande quantité mais moins souvent, en regroupant plusieurs préparations pour composer des repas variés pour la semaine. En plus de gagner du temps, vous pouvez également mieux gérer vos économies, limitez les imprévus, optimisez les restes et optez pour une liste de courses avec uniquement les produits essentiels.
En planifiant, à l’avance, vos repas équilibrés vous évitez les solutions rapides et plus caloriques. Cette méthode s’intègre parfaitement dans une démarche de rééquilibrage alimentaire, car au fur et à mesure de la pratiquer, vous pourrez ajouter de plus en plus de légumes dans les plats et varier davantage l’alimentation en équilibrant les repas sur toute une semaine.
La majorité des plats de ce livre peuvent se conserver 3 à 4 jours au réfrigérateur mais peuvent aussi être congelés. Prenez l’habitude de les préparer le week-end ou un jour de la semaine pour alléger votre emploi du temps. Pour vous aider à vous lancer, je vous propose pages 14 à 17, des idées de repas que vous pouvez préparer grâce au batch cooking.
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Une journée dans mon assiette
L e but de cette « journée dans mon assiette » est de vous montrer comment j’apporte à mon organisme le meilleur équilibre de satiété possible, avec un apport calorique contrôlé. Ça ne veut pas dire que je ne vais rien avoir à manger, la preuve ! Sur cette page, vous retrouvez mon menu de la journée, sans me priver, mais 100 % équilibré !
[image: ]

Semaine 1
dans mon assiette
Je vous propose 2 semaines de menus, que j’ai élaborés afin que vous puissiez vous lancer dans votre rééquilibrage alimentaire en toute sérénité ! Vous pouvez vous en inspirer pour personnaliser vos propres repas les semaines suivantes.
Lundi
Petit-déj
Thé ou café
4 banana pancakes (ici), garniture au choix

Déjeuner
1 portion de pâtes à la crème de butternut (ici)
1 part de brownie sans sucre ajouté (ici)

Goûter
1 barre granola à la pomme (ici)

Dîner
1 bol de soupe thaï (ici)
1 part de flan aux abricots et pistaches (ici)



Mardi
Petit-déj
Thé ou café
150 g de fromage blanc et 2 barres granola à la pomme (ici)

Déjeuner
2 parts de quiche sans pâte (ici) et salade
1 fruit

Goûter
1 part de flan aux abricots et pistaches (ici)

Dîner
1 wrap chaud à la poêle (ici)
1 panna cotta aux fruits rouges (ici)



Mercredi
Petit-déj
Thé ou café
1 overnight oats (ici)

Déjeuner
1 poke bowl aux boulettes de saumon (ici)
1 panna cotta aux fruits rouges (ici)

Goûter
1 yaourt et 1 barre granola à la pomme (ici)

Dîner
1 portion de one pot pasta (ici)
1 compote sans sucres ajoutés



Jeudi
Petit-déj
Thé ou café
150 g de skyr et 2 biscuits avoine et chocolat (ici)

Déjeuner
1 portion de one pot pasta (ici)
1 yaourt

Goûter
1 biscuit avoine et chocolat (ici) et 1 fruit

Dîner
2 parts de brownie salé et crudités (ici)
1 panna cotta aux fruits rouges (ici)



Vendredi
Petit-déj
Thé ou café
1 overnight oats (ici)

Déjeuner
2 parts de brownie salé (ici)
1 fruit au choix

Goûter
1 poignée d’oléagineux

Dîner
1 tartelette tatin salée (ici) et 1 filet de poulet
2 carrés de chocolat



Samedi
Petit-déj
Thé ou café
1 bagel express (ici)

Déjeuner
1 portion de salade de pommes de terre croustillantes (ici) 1 compote sans sucres ajoutés

Goûter
2 biscuits avoine et chocolat (ici) et 100 g de skyr

Dîner
1 demi-pizza de légumes (ici) et salade
1 yaourt



Dimanche
Petit-déj
Thé ou café
2 tranches de pain perdu (ici), garniture sucrée ou salée

Déjeuner
1 portion de boulettes de poulet façon teriyaki (ici), riz et légumes au choix
1 tartelette aux framboises et pistaches (ici)

Goûter
1 salade de fruits maison

Dîner
4 beignets de légumes (ici) et 2 œufs au plat
1 portion de fromage
Vous pouvez préparer toutes les recettes surlignées en batch cooking le dimanche.
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