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Avant-propos

« Je n’aurai plus jamais cette version de moi-même. Laissez-moi ralentir et être avec elle. »

– Rupi Kaur, poète et illustratrice canadienne, d’origine indienne, Home Body

Attendre un enfant est une grande aventure, qui bouleverse le quotidien. Le corps change, les envies évoluent, et les conseils reçus sont souvent contradictoires, notamment au sujet de l’alimentation, avec une liste d’interdits qui peut donner le vertige, à tel point que, perdues, certaines se restreignent à l’extrême par crainte de s’exposer à des complications.

Rassurez-vous, il est possible de s’alimenter correctement pendant la grossesse, sans prendre de risque ni pour soi, ni pour son bébé, et de se faire vraiment plaisir ! Nos conseils vous permettront aussi de garder la pêche, et de préparer au mieux un post-partum (période qui suit l’accouchement) apaisé et en pleine forme.

Incertitudes, doutes, informations contradictoires, nous sommes passées par ces moments pendant chacune de nos trois grossesses, vécues entre la France, les États-Unis et la Suisse, avec des approches médicales très variées. Mais nous avons aussi eu la chance de rencontrer des professionnels extraordinaires et bienveillants pendant nos parcours de mères puis à travers l’aventure de notre marque de nutrition Jolly Mama. Grâce à eux, nous avons compris à quel point l’alimentation et l’hygiène de vie pouvaient avoir un impact sur le bien-être physique et mental, notamment pendant cette phase si bouleversante de la maternité.

Ce livre vous apportera toutes les informations primordiales pour bien vous alimenter pendant votre grossesse grâce à une liste de recettes alliant santé et gourmandise, classées en fonction des besoins de chaque trimestre, et à de nombreux conseils ou astuces pour lutter contre les maux de grossesse. Surtout, il vous permettra de démêler le vrai du faux sur de nombreux sujets et d’en finir avec les idées reçues.

Enfin, nous avons à cœur de proposer une approche holistique de la maternité et un maximum de connaissances – le savoir, c’est le pouvoir –, de partager un peu de nos histoires personnelles et de nos racines, Marie avec ses années passées aux États-Unis, Margaux avec ses origines méditerranéennes, et de transmettre forcément beaucoup de ce que nous aimons : les légumes, la couleur, les touches exotiques. Le tout, avec beaucoup de bienveillance et d’amour ! Nous espérons que ce livre pourra vous accompagner tout au long de votre grossesse, comme un repère et un allié.

Ce livre n’est cependant pas un « mode d’emploi » à suivre à la lettre, vous pouvez le feuilleter à votre guise, chercher une recette quand vous en avez besoin. Nous les avons classées par trimestre en fonction de la pertinence mais vous pouvez les tester tout au long de votre grossesse, et même après ! Vous trouverez pour chaque trimestre des propositions pour le petit déjeuner, vos plats et même vos encas.

Enjoy Mama !

Marie & Margaux
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INTRODUCTION

Pourquoi prendre soin 5 de son alimentation pendant la grossesse ?

« Les jardiniers savent que pour des plantes en bonne santé, le sol doit être nourri. Les plantes doivent être arrosées correctement, particulièrement quand les graines sont en train de germer et de pousser. Elles doivent être plantées dans un sol riche en nutriments. Alors pourquoi la nutrition ne devrait-elle pas s’appliquer à la création de petits êtres humains? Je suis sûre qu’elle a un rôle à jouer. »

— Ina May Gaskin (sage-femme américaine), Ina May’s Guide to Childbirth

L’approche de l’alimentation lors de la grossesse a fortement évolué à travers les époques. On conseillait ainsi à nos grands-mères, et parfois encore à nos mères, de manger deux fois plus pour avoir un bébé en bonne santé ! Depuis une vingtaine d’années, c’était plutôt l’inverse : sous l’influence de mannequins et actrices célèbres, beaucoup de femmes ne voulaient surtout pas « abîmer » leur corps et refusaient de prendre le moindre kilo, ce qui n’était pas sans danger : carences, fatigue… Une étude de 2009 a d’ailleurs indiqué que la principale inquiétude de 40 % des femmes enceintes au regard de l’alimentation était la prise de poids, plus que le risque de consommer des aliments néfastes.

Aujourd’hui l’approche est plus mesurée, même si l’alimentation, souvent associée à du négatif – prise de poids, rétention d’eau, interdits, risques d’intoxication –, reste au cœur des préoccupations de beaucoup d’entre nous. Nous devons inverser le point de vue et nous orienter vers les bienfaits qu’une bonne alimentation peut apporter pendant cette période.

Depuis plusieurs dizaines d’années maintenant, scientifiques et médecins ont souligné l’importance de la nutrition pour la santé de la mère ainsi que celle du bébé. L’équipe de l’INRAE (Institut national de recherche pour l’agriculture, l’alimentation et l’environnement) a ainsi montré qu’une alimentation variée et saine pendant la grossesse a un impact favorable sur le neuro-développement de l’enfant. Ces travaux s’appuient sur les données de l’Étude longitudinale française depuis l’enfance (ELFE), plus grande étude hexagonale sur le développement des enfants. 18 000 enfants nés en 2011 ont ainsi été suivis au travers de tests et questionnaires remplis chaque année par l’enfant ou ses parents.

Mais que signifie une alimentation de bonne qualité pendant la grossesse ?

Durant cette période, il faut viser la qualité plutôt que la quantité (même si au troisième trimestre, il convient tout de même de manger un peu plus), pour apporter à votre bébé tous les nutriments nécessaires, tout en veillant aux besoins qui vous permettront de rester en forme et en bonne santé.

Rien de révolutionnaire au fond : l’alimentation qui est bonne pendant une grossesse est souvent celle qui est bonne pour chacun : variée, équilibrée, privilégiant les bonnes graisses, les protéines, les glucides complexes et les produits issus de l’agriculture biologique, de saison, bruts et sans additifs.

Les besoins nutritionnels augmentent respectivement de 70, 260 et 500 kcal par jour en moyenne pour les premier, deuxième et troisième trimestres, selon les observations de l’Autorité européenne de sécurité des aliments (l’EFSA), soit un accroissement plutôt faible, surtout en début de gestation. Pour mémoire, 70 kcal correspondent à une pomme, un œuf dur ou bien une portion de 10 amandes.

En pratique, il faut veiller à manger équilibré lors de vos repas, ajouter des collations saines si nécessaire, et s’assurer de la qualité de vos assiettes, notamment en micronutriments (vitamines, minéraux, oligo-éléments), qui exercent des fonctions essentielles dans le corps. Si la plupart sont présents dans l’alimentation, il est parfois nécessaire de se supplémenter pour couvrir les besoins pendant la grossesse. Ne prenez toutefois pas de compléments alimentaires sans en parler à votre médecin ou à votre sage-femme. Ceux-ci peuvent présenter une concentration d’actifs contre-indiquée à forte dose. La qualité des produits disponibles sur le marché est par ailleurs très variable.

N’oubliez pas non plus que certains produits sont à éviter pendant la grossesse, notamment s’ils comportent un risque microbiologique, comme par exemple les aliments crus (poissons, viandes, fromages, crustacés, fruits de mer). Si vous êtes enceinte et que vous les avez déjà consommés, ne paniquez pas, évitez-les simplement à l’avenir. Vous retrouverez un récapitulatif de ces aliments page 113.

Les recettes de ce livre ne sont pas toutes adaptées aux femmes qui présenteraient un diabète gestationnel (qui se développe pendant la grossesse, alors qu’elles n’étaient pas touchées par ce trouble auparavant). Nous vous invitons à suivre les recommandations de votre médecin si vous êtes concernée.

Et au moindre doute, n’hésitez pas à consulter votre équipe médicale, qui saura vous accompagner de manière personnalisée.
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VRAI/FAUX : Les mythes de l’alimentation pendant la grossesse

Je dois « manger pour deux »

C’est l’idée reçue la plus répandue. Les besoins énergétiques sont généralement les mêmes que d’ordinaire au cours du premier trimestre et augmentent ensuite pendant la grossesse, pour atteindre environ 270 kcal par jour au second trimestre et 500 kcal au troisième trimestre. Ces besoins énergétiques varient cependant considérablement en fonction de l’âge, de l’IMC (indice de masse corporelle) et du niveau d’activité. L’apport calorique doit donc être individualisé en fonction de ces facteurs. L’objectif n’est pas de manger deux fois plus, mais deux fois mieux, pour bénéficier de tous les nutriments essentiels.

Je ne peux pas être végétarienne ou végétalienne pendant ma grossesse

Il est possible de conserver ce type de régimes à condition d’être plus vigilante quant à ses apports nutritionnels.

Des compléments peuvent s’avérer nécessaires, car certains nutriments sont presque uniquement présents dans les aliments d’origine animale. C’est le cas de la vitamine B12 (principalement disponible dans la viande), du fer (qui est mieux assimilé s’il provient de produits d’origine animale), du DHA (acide docosahexaénoïque, un acide gras oméga 3 que l’on trouve surtout dans le poisson et les œufs), et également de la vitamine D, de l’iode et du sélénium (abondants dans les produits de la mer). Soyez aussi attentive à votre consommation de produits contenant du soja. L’ANSES (Agence nationale de sécurité sanitaire de l’alimentation, de l’environnement et du travail) recommande ainsi de ne pas dépasser 1 mg par kilogramme et par jour de phytooestrogènes lors de la grossesse et de l’allaitement. Il est ainsi conseillé de ne pas consommer plus d’un aliment à base de soja par jour.

Les produits de la mer sont interdits pendant la grossesse

L’ANSES recommande d’éviter les coquillages crus, les poissons crus (sushi, sashimi, tarama), les poissons fumés, les crustacés décortiqués vendus cuits et nécessitant une conservation au froid. Ces aliments présentent en effet un risque d’intoxication alimentaire en raison des bactéries qu’ils contiennent. Pendant la grossesse, le système immunitaire est affaibli et il lutte moins bien contre ces bactéries et les maladies qu’elles provoquent. Par ailleurs, certains poissons sont également à éviter, même cuits, car ils peuvent contenir des contaminants (méthylmercure, toxines, métaux lourds, etc.). Il s’agit notamment de l’espadon, du marlin, du siki, du requin, de la lamproie, et du thon. Une attention particulière devra être également portée au saumon d’élevage qui peut présenter un niveau élevé d’antibiotiques. En adoptant de bonnes pratiques de cuisson et de consommation, il est en revanche vivement recommandé de consommer des produits de la mer. Les petits poissons gras comme la sardine, le maquereau et le saumon (privilégiez le bio), sont par exemple d’excellentes sources de vitamine D et de DHA, un acide gras oméga 3 qui contribue au développement normal du cerveau et de la vision du fœtus. Les poissons contiennent également du sélénium et de l’iode, nutriments essentiels pour soutenir la fonction thyroïdienne.

Toutes les femmes enceintes ont des envies de fraises

Ce cliché, issu de l’imaginaire populaire, a la vie dure. En réalité, les envies lors de la grossesse sont propres à chaque femme. Un article, publié en septembre 2014 par deux chercheuses Américaines dans la revue Frontiers in Psychology (« Cornichons et glace ! Les désirs alimentaires chez la femme enceinte : hypothèses, première certitude, et directions pour le futur ») a montré que les changements hormonaux peuvent avoir un impact sur le goût et l’odorat, ce qui peut déclencher de forts penchants pour certains aliments. Ces derniers traduisent aussi parfois des signaux du corps pour combler des déficits nutritionnels. Ainsi, une envie de fraises pourrait correspondre à un manque de vitamine B9, et celle de viande rouge un besoin en fer. Certains experts appellent cela l’« instinctothérapie ». Une « obsession » pour le poisson cru pourrait, quant à elle, manifester un besoin en iode, sélénium et DHA, ou une appétence pour les produits laitiers, une carence en iode et calcium. Au premier trimestre, il est fréquent de pencher vers les glucides, comme les pâtes, une manière pour le corps d’engranger des réserves pour la fin de la grossesse et l’allaitement. Autre croyance sans aucun fondement, celle-là : les envies d’aliments sucrés signifieraient que le bébé est une fille, et d’aliments salés, un garçon.

Si j’ai des brûlures d’estomac, mon bébé sera chevelu.

Les remontées acides ou brûlures d’estomac affectent entre 50 et 80 % des femmes enceintes, quel que soit le crâne du futur bébé. Elles peuvent apparaître tout au long de la grossesse, mais elles surviennent le plus souvent au deuxième et troisième trimestre. L’augmentation de l’acidité gastrique est normale. Elle est due à la pression qu’exerce le bébé sur l’estomac et plus largement sur l’abdomen, favorisant la remontée du contenu de celuici. L’acidité peut aussi résulter de la hausse de la progestérone, hormone sexuelle dont le rôle principal est de favoriser la nidation de l’ovule fécondé et la gestation, ce qui entraîne un relâchement des muscles, et favorise le reflux dans l’œsophage. Une alimentation adaptée peut aider à gérer ce désagrément. Essayez aussi de mieux fractionner vos prises alimentaires plutôt que de manger copieusement trois fois par jour et de boire tout au long de la journée, plutôt que d’absorber de larges quantités lors des repas.
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Nourrir celle qui nourrit.
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PREMIER
TRIMESTRE

« Ce qui est le plus passionnant, […] c’est que nous commençons maintenant à vraiment comprendre comment la nutrition pendant les neuf premiers mois de la vie, passés dans l’utérus, façonne notre santé à long terme. »

— Dr Susan Ozanne, université de Cambridge.

Le premier trimestre est souvent le plus difficile. Le corps subit de nombreux changements, parfois très soudains, avec des symptômes compliqués à gérer au quotidien. Et dans une période où la plupart des femmes tait encore sa grossesse à son entourage parce que le risque qu’elle ne soit pas menée à terme y est plus grand, le stress est à son comble.

La majeure partie de ces premiers bouleversements physiques découle des modifications hormonales, notamment de la hausse des œstrogènes et de la progestérone, responsable des seins tendus et gonflés, des sautes d’humeur, des maux de tête… L’hormone hCG augmente quant à elle les fluides dans votre corps : hydratez-vous bien, et ne vous inquiétez pas si vous urinez plus fréquemment.


Les œstrogènes et la progestérone sont les principales hormones de la grossesse.

L’augmentation des œstrogènes permet à l’utérus et au placenta de soutenir le développement du bébé, d’améliorer la vascularisation et de transférer les nutriments.

La progestérone joue un rôle important dans la transformation de l’utérus, qui passe de la taille d’une petite poire – en l’absence de grossesse – à un utérus capable d’accueillir un bébé à terme.

L’hormone hCG (gonadotrophine chorionique humaine) stimule le corps jaune, une glande ovarienne qui se forme après l’ovulation et qui sécrète des hormones pour maintenir la grossesse. Des niveaux élevés de hCG et de progestérone, hormones aux propriétés soporifiques et thermogéniques, favorisent la somnolence diurne et l’endormissement précoce.



Ces symptômes vont progressivement diminuer en quelques semaines, le temps que votre corps s’adapte aux changements hormonaux. Vous pouvez ressentir un seul, tous ou aucun de ces symptômes. Chaque femme est différente, tout comme chaque grossesse.

Le premier trimestre rime souvent avec fatigue intense, notamment en raison de la hausse de l’hormone progestérone. Essayez de bien vous reposer et de soigner votre alimentation, en particulier votre apport en magnésium, fer ou vitamine C et en vous assurant de manger suffisamment.

La digestion peut également être perturbée avec souvent des nausées voire des vomissements. Pour les gérer, mangez en petites quantités de façon régulière plutôt qu’un repas conséquent, tout en vous hydratant bien. Nous en avons beaucoup souffert toutes les deux, et ce qui nous a aidées à tenir pour nos deuxièmes et troisièmes grossesses, c’est de savoir que cette période de nausées a une fin. Le savoir, c’est déjà aller mieux !

Les fibres seront également vos alliées. Elles facilitent le transit intestinal et ainsi limitent la constipation et l’apparition d’hémorroïdes. Elles permettent également de stabiliser la glycémie, et d’atténuer les nausées. Pensez aussi à votre apport en protéines, dès le matin, pour que le taux glycémique reste stable.

Vos goûts sont aussi susceptibles de changer et votre odorat être plus développé. N’hésitez pas à adapter les recettes en fonction de vos envies. Certaines végétariennes ou vegan peuvent ainsi avoir envie de viande pendant leur grossesse, comme Marie qui a réintroduit les protéines animales lors de sa troisième grossesse. Écoutez-vous !

Enfin, pensez à votre apport en vitamine B9 (aussi connue sous le nom d’acide folique ou folates), votre gynécologue ou votre sage-femme a dû vous en parler ! C’est LA vitamine de la grossesse, elle participe entre autres à la formation du fœtus, mais aussi du placenta, au développement de l’utérus et des tissus mammaires.
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MAGNÉSIUM, ANTIOXYDANTS

Smoothie 
grossesse

Un smoothie réconfortant et très régressif, pour faire le plein de nutriments, bons gras (qui correspondent aux acides gras mono-insaturés et poly-insaturés, indispensables pour le bon développement du bébé) vitamines, magnésium… et satisfaire vos envies de sucré sans faire exploser votre glycémie.



	POUR :
	2 PERSONNES



	PRÉPARATION :
	5 MIN




INGRÉDIENTS

Base

• 1 tasse (250 ml) de boisson végétale non sucrée au choix (amande, coco, avoine)

• 1/2 banane congelée

• 80 g de fruits rouges frais ou congelés

• 2 c. à s de beurre de noix au choix (beurre d’amandes émondées par exemple)

• Poudre de protéines / de collagène, au choix

En option

• 1 c. à c. de graines de chia ou de lin

• 1 c. à c. de miel

Mettez la banane au congélateur 1 à 2 heures : vous pouvez la peler avant ou après congélation. Mélangez tous les ingrédients dans un blender jusqu’à la consistance désirée et dégustez tout de suite !

Vous pouvez ajouter un topping comme de la noix de coco, des graines…

Votre poudre de protéines préférée et/ou de poudre de collagène (choisissez-les de bonnes qualités) donnera un extra boost de protéines ! Ces dernières aident à réguler votre glycémie, et ainsi apaiser vos nausées. Idéal les jours où vous n’avez rien envie d’avaler.

BON À SAVOIR

Les fruits rouges sont bourrés d’antioxydants (qui aident le corps à lutter contre l’oxydation) et se marient parfaitement avec le beurre d’oléagineux de votre choix (pistaches, amandes, noisettes, cajou…).
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ANTI-NAUSÉES

Gummies 
anti-nausées

De délicieux gummies, naturels et extrêmement efficaces si vous souffrez de nausées. Ils sont encore meilleurs lorsqu’ils vous sont livrés au lit dès le réveil. Avis à votre moitié !



	POUR :
	1 PERSONNE



	PRÉPARATION :
	10 MIN



	PRISE :
	2 H




INGRÉDIENTS

• 2 à 3 citrons, selon la taille

• 2 g d’agar-agar

• 1 cm de racine de gingembre

• 2 c. à c. de miel ou de sirop d’agave (plus pour un goût plus sucré)

Pressez les citrons et versez le jus (environ ½ tasse) dans une petite casserole en acier inoxydable.

Saupoudrez l’agar-agar sur le jus de citron et délayez bien. Laissez reposer le temps que le liquide soit bien absorbé.

Épluchez un petit morceau de gingembre frais et râpez-le au-dessus de la casserole. Ajoutez le miel.

Portez à ébullition puis laissez cuire 2 minutes.

Transférez le tout dans un récipient à fond plat et mettez au frais.

À conserver au réfrigérateur dans un bocal fermé en verre pendant 3 à 4 jours. Détaillez-le en petits cubes quand vous en avez besoin.

BON À SAVOIR

Utilisé depuis des siècles, le gingembre est un remède sans risques contre les nausées qui a fait ses preuves.
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ANTI-NAUSÉES

Glaces 
anti-nausées

Une autre recette anti nausées fruitée pour varier les plaisirs, idéale surtout en été.



	POUR :
	4 GLACES



	PRÉPARATION :
	10 MIN



	PRISE :
	6 H




INGRÉDIENTS

• 1/2 citron vert

• 200 g d’ananas

• 1 banane

• 200 ml de crème de coco

• 1 petit morceau de gingembre frais (environ 5 g)

Lavez, pelez et coupez les fruits en morceaux et placez-les dans le mixeur.

Ajoutez le reste des ingrédients et mixez à haute vitesse jusqu’à l’obtention d’une texture lisse.

Versez le tout dans des moules à sucettes glacées ou des gobelets en papier avec des bâtons en bois. Les moules peuvent être réutilisés plus tard pour faire des friandises maison pour les bébés (idéal en cas de poussée dentaire) !

Congelez, savourez et sentez-vous mieux !

BON À SAVOIR

Les bananes sont riches en vitamine B6, qui peut aider à soulager les nausées, en plus de l’action reconnue du gingembre frais.
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HYDRATATION

Boisson 
électrolytes

Cette boisson est une arme contre la déshydratation (et un must have pour l’accouchement qui fait perdre beaucoup d’eau). Évitez les boissons avec des électrolytes du commerce, souvent enrichies en colorants, arômes artificiels ou conservateurs.



	POUR :
	1 PERSONNE



	PRÉPARATION :
	 5 MIN



	CUISSON :
	0 MIN




INGRÉDIENTS

• 200 ml d’eau de coco

• 1 c. à c. de sel (préférez le sel rose de l’Himalaya)

• Des tranches de concombre

• Le jus de 1/2 citron vert

En option

• 10 ml de jus de céleri (il a de nombreux bienfaits mais si vous n’aimez pas, ne vous forcez pas !)

Mixez tous les ingrédients dans une bouteille ou une carafe, ajoutez de nombreux glaçons, savourez !

BON À SAVOIR

Les électrolytes sont des minéraux (potassium, magnésium, sodium et calcium) qui jouent un rôle important dans le maintien du niveau d’hydratation. L’eau de coco en est une source naturelle. Des études, comme celle menée par Apala Chaubey , ont montré qu’elle était plus efficace pour favoriser la réhydratation que l’eau courante. Le jus de céleri est aussi très riche en potassium et apporte d’autres minéraux et oligo-éléments comme le fer et le magnésium ou encore des vitamines A, B6, C et K.
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VITAMINE B9, CHOLINE

Tartine 
de brocoli
et œufs durs

Un délicieux petit déjeuner salé avec un guacamole de brocoli, pour faire le plein de légumes verts et de vitamine B9



	POUR :
	2 PERSONNES



	PRÉPARATION :
	5 MIN



	CUISSON :
	30 MIN




INGRÉDIENTS

• 1/2 brocoli

• 1 avocat

• 2 œufs

• ½ citron (jaune ou vert)

• 3 c. à c. d’huile d’olive

• 1 pincée de sel

En option

• Quelques feuilles de coriandre

• 1 pincée de piment d’Espelette ou de paprika doux

• 1 gousse d’ail et 1 petite échalote si vous les supportez

Accompagnement

• Pain nordique (voir recette p. 104).

Faites cuire le brocoli à la vapeur.

Passez au mixeur avec le jus du citron et tous les autres ingrédients sauf les œufs.

À préparer en avance et mettre au frais !

Faites cuire les œufs en suivant nos recommandations de la page 115.

Tartinez votre pain avec la préparation au brocoli et à l’avocat (la recette de notre pain page 104) et coupez les œufs durs dessus.

BON À SAVOIR

Les œufs rendent cette recette riche en choline.

Celle-ci est notamment nécessaire à la fabrication de l’ensemble des membranes des cellules du corps. Elle joue un rôle clé dans le métabolisme, par exemple pour la genèse des folates, et pourrait permettre de diminuer le risque d’anomalies du tube neural (les futurs cerveau et moelle épinière du bébé).

Elle est aussi très utile dans le développement du cerveau du bébé.

Un nutriment essentiel dont les besoins sont très élevés pendant la grossesse et l’allaitement.

Avec cette recette, vous ferez également le plein de protéines (grâce aux œufs) et de vitamine B9, C et K (avec le brocoli).

N’hésitez pas à mettre du beurre sur vos mouillettes, le gras vous aidera à mieux absorber les nutriments et les antioxydants présents dans les légumes. Pas de culpabilité là-dessus !
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PROTÉINES, CHOLINE

Flans salés 
façon muffins

Une recette ultra-facile, savoureuse, et surtout idéale pour débuter la journée du bon pied. Vous pouvez en préparer en quantité et en congeler une partie, pour faciliter vos matins !



	POUR :
	8 FLANS



	PRÉPARATION :
	10 MIN
(hors temps de cuisson des légumes)



	CUISSON :
	20 MIN




INGRÉDIENTS

• 8 gros œufs

• 50 ml de lait d’amande non sucré, ou n’importe quelle boisson végétale non sucrée

• 1 pincée de sel

• Poivre noir fraîchement moulu

• Huile d’olive extra-vierge

• Quelques feuilles de basilic, persil, coriandre, menthe… selon votre goût !

Brocoli feta

• 1 brocoli cuit à la vapeur

• 1 échalote, hachée

• 50 g de feta en petits morceaux

Poivrons rouges

• 2 poivrons rouges vapeur ou grillés sans la peau (peu digeste), hachés

• 2 tasses d’épinards frais

• 1 échalote, hachée

• 50 g de feta en petits morceaux

Jambon et petit pois

• 80 g de jambon

• 1 poignée de petits pois surgelés

• 1 échalote, hachée

• 1 poignée de gruyère râpé

Choisissez les ingrédients de l’une des variations proposées sur la gauche ou composez votre propre version avec les ingrédients que vous avez sous la main pour varier les plaisirs !

Faites chauffer 1 cuillère à soupe d’huile d’olive dans une poêle à feu moyen.

Ajoutez les échalotes, les légumes préalablement cuits et une pincée de sel et de poivre, en remuant de temps en temps pendant 6 à 8 minutes.

Battez les œufs. Incorporez-les dans le mélange.

Versez dans des moules à muffins (ajoutez si nécessaire un petit peu d’huile d’olive sur les parois) et saupoudrez de feta ou de fromage râpé.

Faites cuire les flans au four à 180°C de 15 à 20 minutes ou jusqu’à ce que les œufs soient pris.

BON À SAVOIR

Les œufs rendent cette recette riche en choline et en protéines.
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