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Hello les gourmand(e)s, je suis Laura Haquette.
Si vous lisez ces lignes, c’est que vous avez probablement déjà un petit faible pour le sucré… et peut-être même que le mot « gourmand » vous va aussi bien qu’à moi !
Je suis coach en nutrition, mais avant tout, je suis une grande passionnée de recettes gourmandes (sans la moindre culpabilité), de nature et de pilates.
Depuis 2022, j’ai la chance d’accompagner des femmes pour qu’elles reprennent confiance en elles, retrouvent leur énergie, leur douceur, leur puissance.
Mon credo : une alimentation gourmande, simple et sans pression, qui s’intègre dans un chemin de bien-être global. Parce qu’une transformation réussie, c’est celle qui prend soin du corps et de l’esprit.
J’ai passé une dizaine d’années aux États-Unis, où j’ai beaucoup appris (et grandi… enfin, un peu, je fais toujours 1m62). De retour en France, j’ai eu envie de créer un espace de partage, simple et sincère. Un espace où l’on parle de bien-être sans pression, de plaisir sans culpabilité et où chaque femme trouve sa place.
Ce livre, je le fais car les baked oats sont pour moi l’alliance parfaite entre le plaisir et la santé : une base simple, déclinable à l’infini, qui peut se glisser aussi bien dans le quotidien que dans les moments spéciaux.
Ils représentent exactement ce que je souhaite transmettre : une cuisine accessible, créative, qui nourrit le corps sans jamais oublier l’âme gourmande qui sommeille en chacun de nous.
Alors, préparez vos cuillères (et vos papilles) : ce livre est une invitation à vous faire du bien tout en vous régalant.
Laura






  
    Tout ce qu’il faut savoir sur les baked oats !

    
      
        Moelleux comme un cake, complets comme un porridge, ils offrent mille possibilités. Voici tous mes conseils pour réussir vos baked oats à tous les coups !

      

    

    
      
        Astuces :

        
          
            ▶ Pour un résultat ultra moelleux, ajoutez 2 à 3 c. à soupe de yaourt.

          

          
            ▶ Envie d’un cœur fondant ? Ajoutez un carré de chocolat ou de la purée d’oléagineux au centre (amandes, noisettes, pistaches, noix de pécan…).

          

          
            ▶ Pour des baked oats lisses comme un gâteau, mixez la préparation avant la cuisson.

          

          
            ▶ Pour un résultat rustique, utilisez des flocons d’avoine entiers.

          

          
            ▶ Envie de baked oats protéinés ? Vous pouvez ajouter du skyr, un blanc d’œuf, du tofu ou de la whey.

          

        

        
          
            La whey est une protéine issue du lait, ultra pratique pour booster la récupération et nourrir les muscles après l’effort. Dans des baked oats, en smoothie ou dans des pancakes, elle transforme n’importe quel encas en snack de champion !

          

        

      

      
      
        Alternatives d’ingrédients :

        La base des baked oats ne change pas… mais le reste, c’est votre terrain de jeu ! Faites parler vos goûts, vos humeurs et vos placards !

        
          
            ▶ Œuf : compote, yaourt, tofu soyeux ou graines de chia (1 c. à soupe de graines de chia pour 3 c. à soupe d’eau).

          

          
            ▶ Lait de vache : boisson végétale de votre choix.

          

          
            ▶ Sucre : purée de dattes, miel, sirop d’agave, sirop d’érable, sucre de coco…

          

          
            ▶ Beurre : huile de coco, purée d’amande, banane écrasée.

          

        

      

      
      
        Cuisson : four ou micro-ondes ?

        Les baked oats adorent le four… mais ils savent aussi être express !
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                  	La cuisson au four est idéale et donne aux baked oats une texture moelleuse et dorée. Comptez 15 à 20 minutes de cuisson à 180 °C.

                  	La cuisson au micro-ondes est plus rapide. Faites cuire vos baked oats 2 à 3 minutes à 800 W pour un résultat moelleux ! Vous pouvez également utiliser un bol et le retourner après la cuisson pour obtenir un bowlcake.

                

              
            

          

        

        
          Conservation & Batch Cooking

          
            
              
                Se conservent 2 à 3 jours au réfrigérateur.

              

              
                Se congèlent jusqu’à 2 mois.

              

              
                Se réchauffent 20 à 30 secondes au micro-ondes.
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Petit-déjeuner sucré VS Petit-déjeuner salé
Entre la team baked oats « bananes-chocolat » et la team baked oats « œuf-avocat », le duel est lancé ! Je vous aide à démêler le vrai du faux !


1 « Le cerveau a besoin de sucre pour fonctionner, donc le petit-déjeuner sucré est essentiel ! »
Vrai, mais pas comme vous le pensez !
Le cerveau adore le glucose, mais inutile de lui donner une pluie de sucres ajoutés. Les glucides complexes de l’avoine ou d’un fruit suffisent largement à lui fournir le carburant nécessaire.

2 « Le petit-déjeuner sucré donne un coup de boost immédiat. »
Vrai, mais…
Les sucres rapides (contenus dans le jus, la confiture, les céréales industrielles…) provoquent un pic de glycémie (un boost d’énergie instantané) qui redescend très vite. Résultat : coup de fatigue et fringale à 10 h.
Les flocons d’avoine, eux, contiennent des glucides complexes à digestion lente, ce qui permet d’avoir une énergie diffuse, sans redescente brutale. Alors nos baked oats ont tout bon !

3 « Le petit-déjeuner est le repas le plus important de la journée. »
Vrai, mais surtout s’il vous correspond.
Ce repas permet de réhydrater le corps, de recharger les réserves d’énergie et d’éviter les grignotages en régulant les hormones de la faim (la ghréline et la leptine).

4 « Le petit-déjeuner salé est plus sain que le sucré. »
Faux, tout dépend de la composition.
Un porridge à l’avoine avec des fruits frais et du yaourt nature est bien plus nutritif qu’un sandwich au jambon blanc et au beurre salé. Inversement, un bol de flocons d’avoine avec de la pâte à tartiner ultra sucrée, ce n’est pas mieux qu’un sandwich.
Le secret, c’est l’équilibre de votre petit-déjeuner.

Moralité :
Les flocons d’avoine sont le terrain d’entente parfait entre sucré et salé : ils équilibrent les macronutriments, stabilisent la glycémie et s’adaptent à tous les goûts.
 
▶ En version sucrée, essayez les baked oats bananes et chocolat (voir page 14).
▶ En version salée, testez les baked oats façon cake salé végétarien (voir voir page 86).
 
Peu importe votre camp, le vrai gagnant c’est celui qui prend le temps de petit-déjeuner ! Et si vous y glissez des flocons d’avoine, vous démarrez la journée sur du solide.
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    Compose

      tes propres baked oats !

    
      
        1 Choisis ta base (pour 2 portions)

        ▶ Flocons d’avoine : 60 à 90 g (classiques, petits, sans gluten…)

        ▶ Liquide : 150 ml de lait (ou boisson végétale)

        ▶ Liaison : 1 œuf ou 1 banane écrasée ou 2 c. à soupe de compote sans sucre ajouté

        ▶ Agent levant (facultatif) : 1 c. à café de levure chimique

      

      
        2 La touche de douceur

        ▶ Si besoin : 1 à 2 c. à café de miel, sirop d’érable, sucre de coco ou édulcorant naturel.

        Astuce : si ta base contient de la banane ou de la compote, inutile d’ajouter du sucre !

      

      
        3 Booste le goût (Choisis 1 à 2 ingrédients max pour garder l’équilibre)

        ▶ Fruits frais ou surgelés (pomme, poire, fruits rouges, myrtilles, framboises, etc.)

        ▶ Pépites de chocolat noir, éclats de noisette, purée d’amande…

        ▶ Vanille, cannelle, cacao, zeste d’orange, fleur de sel…

        ▶ Un carré de chocolat caché au centre pour les gourmands

      

      
        4 La texture parfaite

        ▶ Mixe ton appareil si tu veux un effet gâteau moelleux, ou laisse les flocons entiers pour un rendu plus rustique et fondant.

        ▶ Verse dans un ramequin et fais cuire : au four à 180 °C pendant 20 à 25 minutes ou au micro-ondes, puissance moyenne, pendant 3 à 4 min.

      

      
        5 La touche finale

        À la sortie du four, ajoute :

        ▶ Un filet de yaourt ou de fromage blanc

        ▶ Des tranches de fruits frais

        ▶ Une cuillère de purée d’oléagineux

        ▶ Un filet de sirop d’érable

      

    

  


les
recettes
sucrées
« Le classique »
bananes et chocolat
Pour 4 personnes
7 g de protéines/portion
Préparation : 5 min
Cuisson : 15 à 20 min


180 g de flocons d’avoine sans gluten
2 bananes
1 poignée de pépites de chocolat noir
200 g de compote de pomme ou de banane sans sucres ajoutés
 
250 ml de lait
1 c. à soupe de levure chimique
1 c. à soupe d’arôme de vanille
1 banane pour la décoration (facultatif)

[image: ]1 Préchauffez le four à 180 °C. Dans un plat allant au four, écrasez les bananes, ajoutez tous les ingrédients secs et mélangez. Incorporez le lait, la compote et l’arôme de vanille, puis mélangez à nouveau. Ajoutez les pépites de chocolat en dernier.
2 Déposez des rondelles de banane en guise de décoration au-dessus de la préparation (facultatif).
3 Enfournez pour 15 à 20 min. Laissez tiédir avant de découper et de déguster.
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