
		
			[image: ]
		

	
		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

	
		
			[image: ]
		

		
			
				Coralie Ferreira

				Petits déj’supervitaminés

				Photographies : Virginie Garnier

				Stylisme : Coralie Ferreira

			

		

	
		
			[image: ]
		

	
		
			
				Sommaire

			

		

		
			
				Introduction .......................................................................11

				Matins pressés

				Crème Budwig vegan .........................................................12

				Miam-ô-fruits .....................................................................14

				Smoothie complet flocons d’avoine, chia et framboises ...........................................................20

				Smoothie complet flocons de quinoa, chanvre et mangue .........................................................16

				Smoothie poire, épinards et lait d’amande .........................18

				Smoothie mûres, lait de riz et vanille .................................18

				Jus bonne mine .................................................................20

				Jus vitamine C ...................................................................20

				Jus détox ...........................................................................20

				Jus boost............................................................................21

				Power smoothie à la klamath .............................................22

				Chia pudding mangue-aguaymanto ...................................24

				Porridge minute aux myrtilles ............................................26

				Bircher muesli pomme-poire ..............................................28

				Good morning jar ..............................................................30

				Salade de fruits « boost » aux baies de goji ........................32

				Tartines à la purée d’amandes et gelée de framboise express ......................................................34

				Yaourt grec, fraises, dattes, miel et noix de pécan ..............36

				Yaourt grec, papaye, fruit de la Passion, mulberries, sirop de coco et noix de coco .........................36

				Boisson végétale au lait d’avoine, cacao cru, sucre de coco, maca et cannelle .......................................38

				Avocado toast ....................................................................40

				Matins douillets

				Açaï bowl ...........................................................................42

				Green smoothie bowl .........................................................44

				Power bowl quinoa et chia aux framboises et à l’abricot....................................................................46

				Pancakes à l’açaï, aux myrtilles et aux cranberries ............48

				Granola à la compote de pommes ......................................50

				Muesli aux fruits ................................................................52

				Compote de poires à l’açaï .................................................54

				Compote de mangue à l’acérola .........................................54

				Barres d’énergie crues .......................................................56

				Banana bread chocolat-sésame ..........................................58

				Muffins à la patate douce et aux graines ...........................60

				Gaufres au sucre de coco, citron et framboise .....................62

				Riz complet, œuf poché et légumes verts ............................64

				Huevos rancheros ..............................................................66

				Omelette aux tomates cerise, salade de concombre et feta à la menthe .........................................................68

				Œufs brouillés à la ricotta et champignons sautés ...............70

			

		

	
		
			[image: ]
		

	
		
			
				Introduction

				La meilleure façon de commencer une journée passe par là : un super petit déjeuner nourrissant et dopé en vitamines.

				Pour maximiser son apport, on mise tout sur un petit déjeuner 100 % fait maison, riche en fruits frais (et en légumes pour des versions salées, les smoothies ou les jus) et en super-aliments pour booster l’ensemble.

				Que vous ayez 5 min ou 1 h de temps à accorder à votre petit déjeuner, vous trouverez forcément votre bonheur dans l’un de nos deux chapitres.

				Matins pressés pour faire le plein d’énergie rapidement : porridge minute, smoothie complet, chia pudding, avocado toast, etc. prêt en quelques minutes seulement.

				Matins douillets pour profiter d’un premier repas qui prend davantage de temps à préparer : granola, banana bread, power bowl au quinoa, compotes, green smoothie bowl, etc. sans qu’une barrière ne soit vraiment posée entre l’un et l’autre des chapitres si vous souhaitez, par exemple, organiser un super brunch frais et coloré avec un assortiment de recettes de tout le livre.

				Pensez aussi à prendre un peu de temps, en soirée ou en week-end, pour préparer les recettes les plus longues (et qui se conservent bien) pour le reste de la semaine : muesli, granola, barres énergétiques, banana bread, etc. Vous pourrez ainsi profiter de petits déjeuners vitaminés sur plusieurs jours !

				Bonne journée !
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					Ingrédients
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					Variez les fruits au fil des saisons, évitez les agrumes trop acides pour le matin. Vous pouvez remplacer les noix par des graines (lin, courge, sésame) ou d’autres fruits oléagineux (amandes, noisettes, pignons…) et le riz complet par du sarrasin, de l’orge, de l’avoine ou du millet.
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				Crème Budwig vegan

			

		

		
			
				Lavez les fruits, épluchez le kaki et la poire et coupez-les en petits morceaux.

				Fouettez le yaourt avec l’huile de noix pendant 2 min.

				Écrasez la banane et mélangez-la avec le jus de citron, les noix et le riz moulus. Ajoutez au yaourt au soja, mélangez et servez avec les fruits.

			

		

		
			
				kaki ................................................................½

				poire Comice ...................................................¼

				myrtilles .......................................1 cuil. à soupe

				yaourt au soja .................................4 cuil. à café

				huile de noix ...................................1 cuil. à café

				banane mûre ...................................................1

				citron ..............................................................½

				noix moulues ..................................2 cuil. à café

				riz complet cru et moulu  .................2 cuil. à café

			

		

		
			
				Pour : 1 personne • Préparation : 10 min
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