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[image: ]Avant-propos
Je m’appelle Caroline, je suis la créatrice des recettes du blog La Popote de Potine 
et l'auteure du livre Débuter le régime keto. 
Si vous me connaissez déjà, vous savez que je suis une gourmande. Pour celles 
et ceux qui me découvrent, vous allez vite vous en rendre compte ! En revanche, 
comme je suis intolérante au gluten et que j’ai une candidose intestinale – qui 
ne demande qu’à se nourrir de sucre et de glucides en tous genres –, j’ai adopté 
depuis quelques années une alimentation cétogène, dite aussi « keto ». Je sou-
haite partager avec vous ce mode d’alimentation sans sucre et sans gluten car, 
non, ce n’est pas un mode alimentaire restrictif, non, ce n’est pas une alimenta-
tion triste et rébarbative et, non, ce n’est pas frustrant de consommer beau-
coup moins de sucre, vous verrez ! 
Dans ce livre, je vais cette fois m’attarder un peu plus sur le sucre et sur ses eets. 
Je vais vous aider à adopter une alimentation sans sucre et sans gluten sur du 
long terme, ainsi que les bons codes et réﬂexes pour ne pas replonger dans une 
alimentation riche en glucides. Je voudrais aussi vous montrer comment cui-
siner au quotidien des plats faciles et rapides pour ne pas vous décourager 
et retomber dans une « malboue » facile. 
J’ai choisi de vous présenter 50 recettes salées et 30 recettes sucrées faciles 
et rapides à faire au quotidien. Des recettes de base en début de chapitre vous 
permettront ensuite de les décliner selon vos goûts et vos envies. Vous trouve-
rez aussi des astuces pour la préparation rapide de vos repas et des aliments 
phare que je décline en diérentes versions pour vous rendre la vie plus simple ! 
N’oubliez pas que rien n’est compliqué, tout est une question d’organisation !
Je vous souhaite une bonne lecture ! 
Caroline alias Potine
www.lapopotedepotine.com
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de l’alimentation cétogène ! 
Quels sont les grands principes 
de l’alimentation cétogène ?
L’alimentation cétogène ou keto (sans sucre et 
sans gluten) que je pratique, réduit drastique
-
ment l’apport en glucides (les sucres en tous 
genres). Ce mode alimentaire s’appuie donc sur 
une consommation plus importante de lipides 
(matières grasses) et de protéines, répartie 
comme suit :
• 5 % de glucides (contre 45 % à 65 % dans le 
cadre d’une alimentation « classique »),
• 75 % de calories sous forme de lipides,
• 20 % de calories sous forme de protéines. 
Le corps va ainsi aller puiser dans les graisses 
(lipides). En l’absence de sucre, le foie produit 
des cétones, ou corps cétoniques, d’où l’appel-
lation de diète « cétogène ». 
Le principe de l’alimentation cétogène est assez 
simple : comme vous consommez très peu de 
glucides (sucre et amidon), le taux de sucre dans 
le sang devient stable et la production d’insu-
line (l’hormone du stockage des graisses) baisse 
considérablement. Le corps se met ainsi à brûler 
des graisses, et non des sucres pour fonctionner.
Chez certaines personnes, cette alimentation 
entraîne une perte de poids parfois impressionnante. 
C’est aussi pour cela qu’elle est vue par certain(e)
s comme un « régime » à la mode. NON ! Si vous 
reprenez une alimentation « classique » du jour au 
lendemain, votre corps reprendra ses mauvaises 
habitudes et stockera le gras. C’est le cas pourtous 
les « régimes » d’ailleurs ! 
L’alimentation cétogène est une hérésie pour 
certain(e)s (et je comprends le débat), mais quand 
une alimentation dite « classique » vous fait 
sourir, il faut savoir se tourner vers un autre 
mode alimentaire, certes un peu moins conven-
tionnel, mais qui a prouvé son ecacité sur des 
gens comme moi ! Intolérance au gluten, mala-
die cœliaque, diabète, obèsité… les glucides pro-
voquent ou accentuent, hélas, un grand nombre 
de ces pathologies.
Lors de la sortie de mon premier livre Débuter le 
régime keto en 2022, j’ai eu l’occasion d'évoquer 
ce sujet. Des médecins, nutritionnistes ou diété-
ticiens, ancrés dans des méthodologies très clas-
siques, ont parfois du mal à accepter un mode 
d’alimentation où les glucides existent à peine. 
Eectivement, cela va à l’encontre de tous leurs 
enseignements et principes de base. Mais, pour 
ma part, une alimentation dite « normale » me 
rend malade… Que dois-je faire dans ce cas ?
Alors certes, le gras peut faire peur, mais personnellement 
je suis plus apeurée par les ravages du sucre sur la santé !
Le végétarisme et le véganisme sont des modes 
alimentaires qui ont eux aussi été décriés, mais 
qui sont maintenant bien ancrés dans l’ali-
mentation collective. Il y a encore du chemin 
à parcourir, hélas, pour bien faire comprendre 
l’alimentation cétogène, et je suis heureuse 
de pouvoir aujourd’hui vous transmettre ses 
grands principes et mon propre vécu après plus 
de deux ans de mieux-être. 
. 6 .
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 sur notre santé ?
L’Organisation mondiale de la santé (OMS) recom-
mande de limiter la consommation de sucre à 25 g 
par jour (c’est le principe de base de l’alimenta-
tion cétogène). Une consommation régulièrement 
supérieure et excessive entraîne la dégrada-
tion des protéines et des lipides qui forment 
nos cellules et que l’on appelle la « glycation ». 
Le sucre favorise les inﬂammations, la perte de 
mémoire, la prise de poids, la fatigue chronique, 
les problèmes rénaux, les aigreurs d’estomac, 
les fermentations intestinales (qui diminuent la 
robustesse du système immunitaire), le stress, 
le diabète, les caries, la cataracte, et j’en passe. 
L’excès de sucre a donc des conséquences 
néfastes sur l’organisme. Parmi les maladies 
les plus récurrentes qu'il provoque, on retrouve 
les maladies cardio-vasculaires, le diabète ou 
encore l’obésité, notamment chez les enfants. 
Moins connue, l’arthrite est une autre de ces 
conséquences, car, le sucre endommage les pro-
téines du corps et enﬂamme les articulations. 
On préconise également une alimentation sans 
sucre pour les personnes atteintes de cancer. 
Les cellules cancéreuses se nourrissent du sucre 
pour grandir, qui favorise ainsi la croissance de 
cette maladie (voir ci-dessous).
L’ALIMENTATION SANS SUCRE POUR LUTTER 
CONTRE LES CELLULES CANCÉREUSES 
« L’alimentation cétogène n’est pas un “régime miracle” : c’est un mode 
alimentaire fondé sur des recherches scientifiques centenaires et qui, associé 
à une activité physique régulière, constitue sans doute l’une des meilleures 
stratégies contre le cancer aujourd’hui. La diète cétonique supprime l’unique 
source d’alimentation des cellules cancéreuses, qui n’est autre que le glucose. 
À terme, elles finissent par s’affamer et s’affaiblir, ce qui permet aux traitements 
contre le cancer de devenir plus efficaces. »
Source : pr U. Kämmerer, dr C. Schlatterer et dr G. Knoll, 
Le Régime cétogène contre le cancer
, 
Thierry Souccar Éditions, 2014.
LA DIÈTE CÉTOGÈNE POUR RÉDUIRE LES MIGRAINES ?
Les migraines sont étroitement liées à l’alimen-
tation. C’est ce qui amène les personnes qui 
en sourent à éviter les sulﬁtes, certains fro-
mages vieux, certains alcools, le sucre, les lai-
tages, le gluten... avec plus ou moins d’eets 
sur le nombre de crises. En 2013, une étude ita-
lienne a montré qu’un régime cétogène per-
mettait de réduire la fréquence des migraines 
chez 90 % des patient(e)s suivi(e)s. Dans la plu-
part des cas, le régime cétogène commençait à 
être ecace en quelques jours seulement. On 
manque encore d’études à large échelle pour 
conﬁrmer ces résultats et surtout établir quelle 
est la durée (et la fréquence) optimale d'une ali-
mentation cétogène pour les migraineux. Mais 
en attendant il n’y a rien à perdre à essayer de 
manger cétogène pour réduire les crises, voire 
les faire disparaître.
Source : « Migraine: les effets bénéfiques du régime cétogène » - Journal 
La Nutrition
 - 15/04/2019.
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trop riche en sucre ?
CERVEAU
L’excès de sucre crée une addiction 
et peut entraîner un état dépressif 
et anxieux. Les fonctions cognitives 
comme la mémoire peuvent être 
impactées.
PANCRÉAS
La consommation de sucres 
raffinés, de fructose et 
autres glucides en excès 
augmente la fabrication 
d’insuline par le pancréas, 
qui va s’épuiser et faire 
augmenter les risques de 
diabète de type 2.
ARTICULATIONS
Une alimentation riche en sucre 
peut endommager les protéines 
présentes dans le corps et 
ainsi causer l’inflammation des 
articulations, comme l’arthrite.
FOIE
Le fructose a des effets 
toxiques sur le foie, similaires 
à ceux de l’alcool. 
Les maladies hépatiques 
comme la cirrhose sont aussi 
causées par l’excès de sucre.
BOUCHE 
Le sucre provoque des caries et 
des détériorations buccales, On 
ressent davantage la soif et le 
besoin de s’hydrater en urgence.
PEAU
Lorsque la consommation de sucre 
est trop importante, la production 
d’insuline augmente et produit des 
enzymes qui détériorent les fibres 
de collagène et d’élastine, ce qui 
entraîne un affaissement de 
la peau et l’apparition de rides.
SYSTÈME VASCULAIRE
L’excès de sucre a des effets 
néfastes sur la pression artérielle, 
ce qui peut engendrer des maladies 
cardio-vasculaires graves.
CORPS
Une surconsommation de sucre alliée 
à un manque d’activité physique et 
des carences nutritionnelles peut 
mener au surpoids et à l’obésité, 
notamment chez l’enfant.
SYSTÈME IMMUNITAIRE
Le système immunitaire est affaibli 
et des petits rhumes ou maladies 
passagères peuvent survenir plus 
fréquemment.
TÊTE
Des maux de tête ou des migraines peuvent 
se faire ressentir de manière régulière.
ESTOMAC
On dit souvent que le sucre 
appelle le sucre et c’est vrai ! 
La faim est toujours proche 
et l’envie de grignoter est 
récurrente. Il arrive même 
parfois d’avoir de vraies 
compulsions de sucre !
. 8 .















[image: ]Alors comment arrêter le sucre ?
On sait que le sucre n’est pas bon pour la santé, mais il est parfois compliqué de s’en détacher. 
J’ai même entendu dire qu’arrêter le sucre était un combat similaire à l’arrêt du tabac ! 
Nous sommes tous diérents face à notre volonté d’arriver à un objectif. Il y a ceux qui 
se jettent corps et âme dans leur résolution et arrêtent du jour au lendemain. Bravo, 
c’est faire preuve d’une force de caractère impressionnante ! Je vous recommande de 
lire Débuter le régime keto pour vous donner les bases et les clés de ce nouveau mode 
alimentaire. D’autres vont avoir plus de dicultés et hésiteront à se lancer dans l’aventure 
du « sans sucre et sans gluten » car elle paraît insurmontable. Alors, pas de panique ! 
Il faut y aller doucement, sans trop de pression et étape par étape. 
L’idéal est de commencer par une première 
journée sans sucre
1 • On prévoit à l'avance ce que l’on va manger 
pour ne pas se trouver dépourvu(e) quand 
l’heure des repas arrive. 
2 • On privilégie des plats faits maison pour limi-
ter la présence de sucres et de glucides, et 
on se ﬁxe des règles de base simples : pas de 
desserts ni de gâteaux. 
3 • On s’autorise des fruits à indice glycémique 
(IG) bas comme des fruits rouges et/ou un 
yaourt grec sans sucre. 
4 • On zappe le verre de vin, le soda (même sans 
sucre) et l’apéro et on boit beaucoup d’eau (pétil-
lante, aromatisée, infusée mais sans sucre). 
5 • On fait le plein de bons légumes verts et de 
protéines pour se caler. 
À la ﬁn de la journée, on fait le bilan :
- Est-ce que cette journée a été compliquée ? 
- Ai-je été frustré(e) ? 
Si oui, pour quelles raisons ? Et comment est-ce 
que je peux améliorer les choses pour adopter 
cette alimentation quelques jours de plus ? 
Si tout roule on continue… et on vise une 
semaine entière sans sucre 
Encore une fois, on prévoit ses menus à l’avance 
(voir ci-dessous) et on fait le bilan des dicul-
tés rencontrées (stress, journée au travail, sortie 
entre amis, déplacement professionnel…). 
Vous allez être amené(e) à sentir les premiers 
changements : esprit plus clair, sentiment de 
bien-être dans vos vêtements car vous allez 
perdre de l’eau, peau plus nette, etc.
LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE
JI* /ou
Bun express 
(p. 28) 
+ beurre 
+ confiture 
express à 
 la framboise 
(Tome 1 p. 32) 
+ thé ou café
JI*/ou
Omelette 
sucrée 
à la fleur 
d’oranger
(Tome 1 
p. 39) 
+ thé 
ou café
JI*/ou
Porridge 
keto coco-
cannelle 
(Tome 1 
p. 42)
+ thé 
ou café
JI*/ou
Granola 
pécan- 
cannelle 
+ boisson 
végétale 
d’amande
JI*/ou
Yaourt 
bowls 
gourmands 
(p. 118 
et 119)
+ thé 
ou café
JI*/ou
Petits pains 
à sandwich 
(p. 29)
+ beurre 
+ fromage
+ thé 
 ou café
JI*/ou
Roulés 
au saumon 
et poivron
(p. 55)
+ thé ou café
Tartare 
de saumon 
mariné, 
asperges 
vertes 
et avocats 
(p. 36)
Wraps 
aux rillettes 
de poulet 
au curry 
 (p. 60)
Mauricettes 
au magret 
fumé 
et crème 
de roquette 
(p. 50)
Salade 
tiède végé 
de légumes 
rôtis, pesto 
et feta 
(p. 42)
Tartare de 
crevettes, 
fenouil et 
pistaches 
(p. 39)
Tajine 
d'agneau 
aux olives 
et citrons 
confits 
(p. 76)
Carbonarave 
(p. 70)
Soupe 
chinoise aux 
wontons 
(p. 90)
Mini-quiches 
express aux 
poivrons 
et chorizo 
(p. 62)
Biryani aux 
crevettes 
(p. 74) 
Tataki 
de thon 
aux graines 
et avocats 
nori (p. 54)
Mini-
tatins de 
courgettes, 
menthe et 
feta (p. 63)
Pizza 
blanche aux 
courgettes 
et 
rocamadours
(p. 56)
Tartines 
de crème 
d'artichauts 
et halloumi 
grillé (p. 32)
*JI = Jeûne Intermittent (voir p. 23)
MatinMidi
Soir
. 9 .















[image: ]LES ASTUCES DE POTINE
Pour manger moins de sucre au moment du dessert :
• Remplacez le sucre raffiné par de la stevia ou un autre sucrant naturel (voir QR Code p. 139).
• Ajoutez de la cannelle, de la poudre de vanille ou des arômes naturels sans sucre 
pour tromper les papilles.
• Oubliez les pépites de chocolat et privilégiez la noix de coco, un jus de citron, ou 
des framboises, des myrtilles ou des fraises comme topping sur un yaourt grec.
Et si tout se passe bien… Si on tentait un mois 
sans sucre ?
C’est un sacré déﬁ certes, mais c’est le temps 
qu’il vous faudra vraiment pour apprécier les réels 
eets d’une alimentation sans sucre. 
Vous allez voir qu’avec une alimentation plus 
riche en lipides, en protéines et moindre en sucre, 
vous allez remédier aux fringales qui sont le 
résultat des pics d’insuline, vous poussant à 
rentrer dans ce cercle vicieux sucré. C’est aussi 
un excellent moyen de chambouler un peu vos 
habitudes alimentaires et de découvrir des nou-
velles façons de manger, comme les petits déjeu-
ners salés, de nouvelles associations d’aliments 
et de goûts, etc. 
Je vous propose, dans les pages qui 
suivent, 80 recettes faciles et rapides 
sans sucre et sans gluten, qui vous 
aideront à tenir le cap et à garder ce 
mode alimentaire sur du long terme !
Et le gluten dans tout ça ?
Le gluten se trouve dans le blé, l’épeautre, l’avoine, 
le seigle et l’orge et dans leurs dérivés comme 
les farines, les pâtes, les biscuits, les pizzas, 
etc. Si vous suivez un mode alimentaire céto-
gène, le gluten ne fera plus partie de votre quo-
tidien, les aliments qui en contiennent ne sont 
pas recommandés. 
Toutefois, comme je l’explique p.14, il faut bien 
lire les étiquettes, car le gluten est utilisé comme 
additif dans les produits transformés tels que la 
sauce soja, les sauces industrielles, la charcute-
rie ou les friandises.
C’est une protéine dont la consommation peut 
entraîner des réactions chroniques : maux de 
ventre, ballonnements, nausées, maux de tête, 
problèmes de peau… autant de symptômes 
qui peuvent laisser supposer une intolérance. 
L’organisme va produire de façon anarchique des 
anticorps qui endommagent progressivement la 
muqueuse intestinale. Troubles digestifs, anémie 
et fatigue sont les symptômes majeurs de l’into-
lérance au gluten. Mais les signes sont parfois 
peu spéciﬁques et discrets (douleurs abdomi-
nales, asthénie, douleurs articulaires ou mus-
culaires, etc.) : l’intolérance est alors dicile à 
diagnostiquer.
Il faut faire la diérence entre l’intolérance et 
l’allergie au gluten, qu’on appelle aussi maladie 
cœliaque. Les personnes atteintes de cette mala-
die n’ont pas le choix : elles doivent éliminer tous 
les aliments à base de blé (froment) et ses déri-
vés (épeautre et Kamut
®
), mais aussi les aliments 
à base d’orge, d’avoine et de seigle.
Aﬁn de détecter si vous sourez d’intolérance, 
consultez votre médecin, qui vous prescrira le test 
sanguin des IgE. Cela va permettre de détecter 
des anticorps (appelés IgE), que l’organisme pro-
duit en présence d’une substance perçue comme 
une menace, et qui causent la réaction allergique 
(allergène).
. 10 .















[image: ]BAC À LÉGUMES : Ne rangez pas les fruits avec les 
légumes. Les fruits dégagent de l’éthylène qui fera 
pourrir les légumes très vite.
COMMENT ADOPTER 
une alimentation sans sucre 
ni gluten sur le long terme ? 
Nous avons vu dans les pages précédentes que les glucides et les diérents types de sucre ne sont 
pas idéaux pour la santé. Vous allez certainement penser que, sur la durée, cette manière d’aborder 
votre alimentation va devenir contraignante… Pas du tout, croyez-moi ! Vous allez pouvoir réduire le 
sucre et continuer à vous régaler sans vous frustrer. Il s’agit en eet de mettre en place des usages 
et des réﬂexes qui sont simples et rapides à prendre. Tout est une question d’organisation !
1. Organisez votre réfrigérateur 
et vos placards 
Triez et rangez !
Partons déjà du principe que consommer moins 
de sucres, c’est avant tout consommer moins de 
produits industriels et transformés. Revenons 
donc aux aliments basiques et voyons ensemble 
comment vous organiser. 
Cela vous fera gagner du temps. En rentrant des 
courses, je déballe et je range tout. Je commence 
même des préparations (voir p. 13) aﬁn de facili-
ter l’organisation de mes plats par la suite.
L’organisation de mon réfrigérateur est pour moi 
essentielle, car c’est l’endroit où les ingrédients 
principaux de mes repas sont stockés. 
PRODUITS LAITIERS :
Crème fraîche et liquide, 
beurre, mascarpone sont 
des produits que j’utilise 
souvent, je tiens à les avoir 
à portée de main. Je range 
mes fromages dans une 
boîte hermétique pour une 
meilleure conservation. 
LÉGUMES : 
Concombres, tomates, poivrons, 
aubergines, courgettes et 
potirons sont à laver au moment 
de leur utilisation. L’idéal, pour 
une conservation optimale, sera 
de les ranger dans des sacs en 
papier.
VIANDE ET POISSON :
Je prévois une étagère 
spécifique. Ce sont des aliments 
à date de consommation courte, 
rangez-les donc « à vue » 
et consommez-les sous trois 
jours (sinon, congelez-les). 
SAUCES ET HERBES :
Mayonnaise et sauces sans sucre sont des produits 
que je conserve ensemble. Je ne m’en sers que très 
rarement, mais ils sont utiles pour les sauces et les 
marinades. Les herbes sont à garder dans un papier 
absorbant et dans une boîte hermétique, ou dans 
un bocal rempli d’eau.
CITRONS : 
Mettez-les dans un sachet 
hermétiquement fermé pour 
une conservation optimale 
pendant un mois ! 
. 11 .















[image: ]Mon garde-manger keto 
Comme je vous l’ai expliqué dans les pages sur les bases de l’alimentation cétogène (p. 6), il est 
important de bien consommer des lipides, des protéines et un minimum de glucides au quotidien. 
Vous trouverez ci-dessous la liste des aliments à privilégier et ceux que j’ai chez moi pour cuisiner. 
DES PROTÉINES
Elles sont indispensables et 
doivent être consommées 
en quantité suffisante 
chaque jour.
Pour les viandes, on peut 
manger la graisse et de la 
peau et, pour les poissons, 
le plus gras est le mieux.
DES LIPIDES
Ils apportent de l’énergie 
et sont rassasiants.
Pas de produit à 0 % ! 
Si vous essayez de perdre 
du poids, il peut être 
indiqué de supprimer 
ou limiter les produits 
laitiers car ils peuvent être 
inflammatoires.
DES LÉGUMES ET 
DES FRUITS À INDICE 
GLYCÉMIQUE BAS
Ils apportent les fibres 
nécessaires au bon transit 
intestinal, les minéraux 
et les vitamines qui 
participent entre autres 
au renouvellement 
cellulaire, ainsi que des 
glucides à faible indice.
Abats
Agneau
Bœuf 
Canard
Charcuterie : jambon 
blanc, cru, saucisson, etc. 
(attention à bien vérifier les 
étiquettes, car certaines 
charcuteries contiennent 
du sucre !)
Dinde
Gibier
Œuf
Porc
Poulet
Poissons et crustacés : 
aiglefin, anchois, calamar, 
crevette, lotte, loup de mer, 
maquereau, merlue, morue, 
moule, sardine, saumon, 
thon, truite
Beurre 
Crème 35 % et 40 % de MG
Crème épaisse double
Feta
Fromage frais type 
St Môret® ou Philadelphia®
Fromage bleu
Ghee
Mayonnaise (bien regarder 
la composition)
Parmesan
Yaourt grec
Artichaut
Asperge
Aubergine
Bok choy / pak choï
Brocoli
Céleri
Champignon
Chou, chou de Bruxelles,
chou frisé, chou-fleur
Citrouille
Concombre
Courgette
Cresson
Échalote
Fenouil
Haricot vert
Laitue et tous les 
légumes-feuilles
Oignon
Olive
Poireau
Poivron
Radis
Tomate
. 12 .















[image: ]Mon épicerie keto
Il est important d’organiser vos placards aﬁn d’avoir toujours de quoi faire des recettes de base : 
pains, pâte à pizza, etc. Mon épicerie est assez complète aujourd’hui, mais construisez-la au fur 
et à mesure sachant que les essentiels seront : la poudre d’amande, l’huile d’olive, le beurre et 
le sucrant de votre choix (on trouve facilement de la stevia dans les supermarchés classiques). 
DES MATIÈRES GRASSES
Beurre de cacao
Ghee
Huile d’avocat
Huile d’olive extra-vierge
Huile de coco
Huile MCT (réalisée avec 
deux acides gras présents 
dans l’huile de noix 
de coco)
Poudre MCT
DES BOISSONS
Café 
Eaux (pétillante, infusées, 
aromatisées sans sucre)
Tous les thés
DES SUCRANTS
Chocolat noir à 85 % 
et plus de cacao
Érythritol
Fruits des moines
Maltitol
Sirop de yacon
Stevia
Xilitol
DES FARINES ET POUDRES
Farine d'amande, 
d'arachide, de coco, 
de lupin, de noisette, 
de noix, de soja
Poudre d'amande, 
de noisette, de pistache
DES GRAINES 
Graines de chia, de 
citrouille, de lin, de pavot, 
de sésame, de tournesol
DES NOIX
Amande
Noisette
Noix 
Noix de macadamia
Noix de pécan
Noix du Brésil
Pignon de pin
Ce QR Code vous donnera accès à mon site Internet où je liste mes produits d’épi-
cerie préférés, les sites marchands où les trouver, ainsi que des codes promo. 
. 13 .















[image: ] 2. Apprenez à gérer 
 vos courses 
Avant toute chose, je vous recommande de faire vos courses en fonction des saisons, surtout 
pour les fruits et les légumes. Adaptez-vous au cycle naturel de Mère Nature en pensant à votre 
santé, car cela signiﬁe plus de vitamines, de minéraux et de bonheur ! Alors évitez les fraises en 
hiver, et renseignez-vous sur l’origine géographique de vos produits préférés en privilégiant le 
local si possible.
Apprenez à décrypter les étiquettes !
Il y a deux choses qu'il faut apprendre à décryp-
ter : la liste des ingrédients (et leur ordre) et les 
valeurs nutritionnelles. Je ne veux pas vous 
aoler, mais saviez-vous que 80 % des produits 
industriels transformés contiennent du sucre ?!? 
On trouve des sucres cachés dans la plupart des 
produits transformés, même salés, et ce, jusque 
dans la charcuterie !
Privilégiez bien entendu les produits les moins 
industrialisés et faites conﬁance aux produits 
qui ont une liste d’ingrédients courte et, bien 
sûr, qui contiennent le moins possible de sucre, 
de gluten et de glucides. Il s’agit des produits les 
plus naturels ; les aliments ultra-transformés ou 
plutôt louches ont quant à eux une composition 
aussi longue qu’un roman de Balzac ! 
VALEUR NUTRITIONNELLE MOYENNE
pour 
 100 ml
Pour une 
assiette 
de 250 ml
% des 
RNJ** 
pour 
 250 ml
Valeur énergétique
200 kJ 
 45 kcal*
200 kJ 
45 kcal*
6 %
Protéines
0,7 g 2 g 4 %
Glucides 
dont sucre
4,5 g
1 g
11 g
2,5 g
4 %
3 %
Lipides 
dont acides gras saturés
3 g
2,5 g
8 g 
7 g
11 %
33 %
fibres alimentaires
0,9 g 2,2 g 9 %
Sodium
0,28 g 0,70 g 29 %
Sur l’étiquette d’un produit 
alimentaire, on regarde : 
• la quantité de glucides (dont 
la quantité de sucres) ;
• la quantité de graisses (dont 
la quantité d’acides gras 
saturés) ;
• la quantité de protéines ;
• la quantité de sel.
Si le terme « glucides » apparaît seul sans plus 
de détails, c’est qu’il n’y a pas de sucres ajoutés. 
Si le mot « dont sucres » apparaît, cela signi-
ﬁe que le produit contient des sucres comme 
le saccharose, le glucose et/ou le fructose, qui 
peuvent être naturels ou ajoutés.
Sachez aussi que les ingrédients d’un pro-
duit alimentaire sont obligatoirement listés par 
ordre d’importance en matière de poids. Plus 
un ingrédient est en haut de la liste, plus il y en 
a, alors attention car dans les produits ultra- 
transformés, les sucres ou le sel sont souvent 
tout en haut ! 
*kcal = kilocalorie
**RNJ = Repères Nutritionnels Journaliers
. 14 .















[image: ]MA CUISINE SANS SUCRE 
et sans gluten au quotidien
1. Préparez vos ingrédients 
de base à l’avance 
S’organiser et optimiser sont les clés pour réussir à adopter une alimentation saine sur du long 
terme ! Je vous propose donc deux astuces qui vous aideront à maintenir le cap. Vous avez le droit 
de craquer de temps en temps, mais pour éviter ensuite remords et culpabilité, mieux vaut vous 
laisser d’autres options en ayant des alternatives saines sous la main.
1• Pensez au batch cooking. C’est tout simple-
ment le fait de préparer tous les repas de la 
semaine en une seule session de cuisine (en 
général le week-end), qui ne dure générale-
ment pas plus de deux ou trois heures. Cette 
méthode permet de gagner énormément de 
temps sur la préparation des repas quotidiens. 
Personnellement, je pratique le batch cooking 
seulement très occasionnellement, car j’ai 
besoin d’avoir une grande liberté de choix et il 
m’est arrivé de ne plus avoir envie de manger 
en semaine ce que j’avais préparé !
2• Je pratique davantage la technique de 
l’ ingredient prep. La préparation des ingré-
dients est devenue l’une de mes astuces 
préférées pour gagner du temps en cuisine 
pendant la semaine ! Ce n’est pas exacte-
ment comme la préparation des repas, qui 
consiste à cuisiner des plats principaux et des 
accompagnements entiers à servir au cours 
des prochains jours - il s’agit simplement de 
préparer les composants (comme hacher des 
légumes, préparer des protéines et précuire 
des aliments). En général, je m’y attelle en 
revenant des courses, ainsi je gagne du temps 
aussi pour tout ranger ensuite et optimiser la 
place dans mon réfrigérateur. Laver, hacher, 
précuire les aliments et les emballer de façon 
qu’ils soient faciles d’accès pour les collations, 
les repas et les lunchs à emporter pour le tra-
vail ou d’autres activités.
2. Comment optimiser 
la préparation des ingrédients ?
• Préparez vos légumes : coupez les poivrons 
en petits dés, le brocoli et le chou-ﬂeur en 
ﬂeurettes (faites du riz avec les parties dures), 
émincez les champignons, lavez et essorez les 
salades, etc. Attention je vous conseille toute-
fois de couper les courgettes et les aubergines 
au dernier moment car elles s’altèrent et noir-
cissent plus vite étant coupées. Assurez-vous 
de conserver le tout au réfrigérateur dans un 
contenant hermétique aﬁn d’en garder toutes 
les vitamines.
• Préparez vos protéines : coupez, hachez 
ou faites mariner votre poulet à l’avance, par 
exemple. Si vous achetez un ﬁlet de saumon ou 
un autre poisson, enlevez la peau et coupez-le 
en pavés. Faites cuire des œufs durs pour en 
avoir toujours prêts à écaler, l’idéal pour une 
salade, un snack ou une sauce avec du yaourt 
et de la mayonnaise. Je les fais cuire en grande 
quantité (minimum une demi-douzaine) et je 
les conserve non écalés au frais. 
. 15 .
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Remplissez à moitié un récipient hermétique d’eau. Ajoutez-y les œufs durs, fermez 
bien le récipient et secouez vigoureusement. Vos œufs seront tout « craquelés » et 
la coquille se décollera ensuite sans aucun problème. 
3. Apprenez à composer 
et à diversifier vos repas, 
 mais simplement !
Il est important de comprendre et d’accepter 
que, pour n’importe quel mode alimentaire, c’est 
sur le long terme que vous en verrez les béné-
ﬁces. Ce qui « tue » la motivation, la plupart du 
temps, c'est la monotonie. 
Bien entendu, il y a les créatifs et les gagas des 
fourneaux comme moi, qui, avec un fond de réfri-
gérateur sont capables de faire un plat simple 
en un rien de temps. Mais tout le monde n’ar-
rive pas à faire cela, et la plupart du temps, on 
saute sur une livraison à domicile ou une option 
« malboue » quand les idées ne sont pas au 
rendez-vous. 
Les pages suivantes vous donneront plusieurs 
idées à partir d’un ingrédient 100 % keto que 
vous pouvez cuisiner sous diérentes formes.
LES ŒUFS
Les œufs fournissent plusieurs éléments nutritifs essentiels. Le jaune d'œuf contient 
entre autres des vitamines A, D, E et B12 et le blanc est une bonne source de protéines 
d'excellente qualité.
ROULÉS AU SAUMON 
ET POIVRON (VOIR P. 55)
TAGLIATELLES D’ŒUFS
Cassez 2 œufs dans un bol et 
fouettez avec 20 g de beurre 
fondu, puis ajoutez sel et 
poivre. Versez le mélange 
dans un grande poêle pour 
faire une omelette bien fine. 
Cuisez à feu doux pour une 
cuisson homogène sans la 
retourner. Déposez l’omelette 
cuite sur une planche et 
découpez de fines lamelles 
pour en faire des tagliatelles. 
Accompagnez-les avec la sauce de 
votre choix.
PAIN NUAGE
Ideal pour faire un sandwich protéiné et 
surtout sans gluten. Pour 4 sandwichs, 
prenez 3 œufs et séparez les blancs 
des jaunes. Mélangez au batteur 
électrique les jaunes avec 50 g de 
fromage frais type Philadelphia® 
ou StMorêt®, 1 sachet de levure 
chimique, du sel et du poivre. 
Montez les blancs en neige assez 
ferme et mélangez-les délicatement 
aux jaunes. Préchauffez le four à 180 °C, 
placez des disques de pâte sur une 
plaque recouverte de papier sulfurisé 
et laissez cuire 20-25 min jusqu’à ce 
que les pains soient bien dorés. 
ŒUFS BÉNÉDICTE À L'INDIENNE 
(VOIR P. 64)
. 16 .















[image: ]LE BROCOLI
Avec seulement 2,8 g de glucides pour 100 g (cru), le brocoli est un super-aliment ! 
Il est très riche en fibres qui aident à contrôler le transit intestinal, et qui augmentent 
la sensation de satiété. Il contribue également à réduire le mauvais cholestérol. 
Excellente source de potassium, il permet de renforcer le système immunitaire grâce 
à sa haute teneur en vitamine C.
FLEURETTES DE BROCOLI
Les petites têtes du brocoli sont la 
partie généralement la plus utilisée. 
Cuites à l’eau, à la vapeur ou crues, 
vous pouvez les conserver au frais 
dans une boîte hermétique. 
Dans une salade, le brocoli 
apportera de la mâche 
et une saveur qui se 
marie bien avec 
l’œuf, le jambon, le 
fromage, etc. 
Pour accompagner 
un poisson ou une 
viande, servez-le 
nature avec du 
beurre demi-sel, 
ou faites-en de 
la purée que vous 
pouvez agrémenter 
d’une bonne crème 
fraîche ou d’un pesto au 
basilic. 
CHIPS DE BROCOLI
Un régal pour l’apéro ou un plateau 
télé ! Lavez et essuyez soigneusement 
les fleurettes de brocoli. Taillez-les en 
fines lamelles à l'aide d'une mandoline 
ou d'un couteau bien aiguisé. Disposez 
les lamelles de brocoli sur une plaque 
de cuisson et enfournez pour 2 h à 
180 °C. Sortez les chips du four et 
laissez-les sécher 2 h. Conservez-les 
dans une boîte hermétique. 
PESTO DE BROCOLI
C’est l’idéal pour accompagner des 
pâtes de konjac ou d’edamame ou 
simplement en dip ou tartinade. Pour 
cela, il vous faut 250 g de fleurettes 
de brocoli cuites, à mixer avec 10 g 
de pignons de pin, une dizaine de 
feuilles de basilic, 1 gousse d'ail, 40 
g de parmesan, 2 c. à soupe d’huile 
d’olive, du sel et du poivre.
RIZ OU GALETTES DE BROCOLI
Personnellement, je fais mon riz de 
brocoli avec les parties dures (troncs 
et branches) que je broie au mixeur. 
Vous pouvez l'utiliser ensuite en 
risotto de brocoli avec un peu de 
vin blanc et une bonne crème 
fraîche, ou en galettes pour 
lesquelles vous ajoutez 
simplement 1 œuf, un 
peu de farine ou poudre 
d’amande et les épices 
de votre choix. 
SOUPE CHINOISE 
 AUX WONTONS 
(VOIR P. 90)
TARTINES DE 
SCAMORZA FUMÉE 
ET PESTO DE BROCOLI 
(VOIR P. 34)
. 17 .
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