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Introduction

Les aliments complets sont excellents pour votre organisme. Bien qu’il existe de nombreux régimes efficaces, certains d’entre eux contiennent des aliments transformés qui ne sont pas bons pour la santé. Or, les aliments complets comportent très peu d’ingrédients et devraient donc être utilisés pour préparer vos repas à la maison. Plutôt que d’acheter des aliments surgelés ou des conserves qui ont une vingtaine d’ingrédients, vous allez être en mesure de cuisiner vos propres repas avec des ingrédients équilibrés. Ainsi, vous pourrez vous débarrasser des toxines et des produits chimiques qui pénètrent dans votre organisme et vous rendent malade. 

Cependant, le fait de faire un régime à base d’aliments complets peut inquiéter certaines personnes. Vous pensez peut-être que cela va vous demander beaucoup de travail dans votre emploi du temps déjà chargé et que vous n’aurez pas le temps de tout faire. Mais comme vous allez le voir avec ces excellentes recettes aux aliments complets, ce n’est pas si compliqué que ça ! Ce guide est plein de recettes fantastiques qui sont faciles à faire, ne prennent pas beaucoup de temps et vous mettront l’eau à la bouche. Vous vous demanderez pourquoi vous n’aviez pas changé vos habitudes alimentaires avant !

Alors quand vous serez prêt à prendre votre santé en main et à manger équilibré sans préparation compliquée, consultez ce livre pour trouver les meilleures recettes aux aliments complets que vous, ainsi que votre famille, allez adorer !



Chapitre 1 : Petits déjeuners aux aliments complets 

––––––––
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Muffins à la banane

Ingrédients :

¼ de tasse de jus de pommes concentré (60 ml)

3 bananes

¼ de tasse de lait (60 ml)

2 cuil. à soupe d’huile de carthame

2 cuil. à soupe de compote de pommes

2 œufs

½ tasse de dattes hachées (90 g)

½ cuil. à café de sel

2 cuil. à café de levure chimique

1 cuil. à café de bicarbonate de soude

1 tasse de flocons d’avoine (90 g)

1 ½ tasse de farine complète (225 g)

Mode d’emploi :


1.  Préchauffer votre four à 400 degrés (200 °C) et préparer quelques moules à muffins en papier. Pendant que le four chauffe, doser les dattes, le sel, la levure chimique, le bicarbonate de soude, l’avoine et la farine. Remuer pour bien mélanger. 

2.  Faire un puits au centre de vos ingrédients secs. Dans un autre bol, battre les œufs jusqu’à obtention d’une mousse, puis ajouter le jus de pommes, les bananes, le lait, l’huile et la compote de pommes.

3.  Verser les ingrédients liquides dans le puits et bien mélanger. La pâte sera un peu grumeleuse quand vous aurez terminé. Verser le mélange dans vos moules à muffins. 

4.  Faire cuire pendant environ 20 minutes ou jusqu’à ce que les muffins soient cuits. Bon appétit ! 






[image: image]

Muffins aux myrtilles

Ingrédients :

1 ½ tasse de myrtilles (150 g)

½ cuil. à café de vanille

1 œuf

½ tasse de compote de pommes (55 g)

¾ de tasse de babeurre (185 ml)

3 cuil. à soupe de jus de pommes concentré

¼ de cuil. à café de sel

2 ½ cuil. à café de levure chimique

2 ½ tasses de farine complète (375 g)

Mode d’emploi :


	Préchauffer votre four à 400 degrés (200 °C). Sortir un moule à muffins en métal et placer des moules en papier dans chaque alvéole. 

	Incorporer les ingrédients secs dans un grand saladier et faire un puits au centre. 

	Dans un autre bol, mélanger la vanille, l’œuf, la compote de pommes et le babeurre. Verser les ingrédients liquides dans le puits et remuer. 

	Incorporer progressivement les myrtilles. Verser la préparation dans le moule à muffins, puis mettre au four. Cuire pendant environ 20 minutes avant de servir. 
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Gratin de saucisses au cheddar

Ingrédients :

¼ de cuil. à café de sauge

¼ de cuil. à café de sel

¼ de cuil. à café de poivre en poudre

2 gousses d’ail, pilées

½ tasse de cheddar râpé (50 g)

½ tasse de saucisses à déjeuner (115 g), cuites

1 tasse de lait (240 ml)

½ tasse d’épinards hachés (63 g)

4 œufs

2 ½ tasses de pain au levain (125 g), coupé en cubes

Mode d’emploi :


	Pour commencer, disposer les cubes de pain dans un plat allant au four et ajouter les saucisses cuites et les épinards. 

	Dans un bol, incorporer la sauge, le poivre, le sel, l’ail, le lait et les œufs. Bien mélanger, puis verser dans le plat de saucisses et d’épinards. Saupoudrer de fromage. 

	Couvrir et laisser reposer dans le réfrigérateur pendant environ 2 heures. Lorsque vous êtes prêt, allumer le four à 350 degrés (180 °C) et placer le gratin à l’intérieur. 

	Faire cuire pendant 50 minutes ou jusqu’à ce que le gratin soit cuit. Sortir du four et laisser refroidir pendant 10 minutes avant de servir. 
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Muesli aux myrtilles

Ingrédients :

¼ de tasse d’amandes effilées (30 g)

1 tasse de flocons d’avoine (90 g)

1 tasse de lait (240 ml)

1 tasse de myrtilles (100 g)

Mode d’emploi :


	Verser l’avoine et le lait dans un bol. Bien mélanger et couvrir. Placer le bol dans le réfrigérateur pendant la nuit. 

	Quand vous êtes prêt à servir, sortir le bol du réfrigérateur et ajouter les myrtilles. Garnir d’amandes et servir !
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Bol petit déjeuner au quinoa

Ingrédients :

Poivre en poudre

Sel

½ cuil. à soupe d’huile de coco

½ c. à soupe de sauce Sriracha

1 cuil. à café de vinaigre blanc

½ tasse d’épinards (65 g)

½ tasse d’oignons (75 g), coupés en dés

½ tasse de tomates (100 g), coupées en morceaux

½ tasse de quinoa (125 g), cuit

2 œufs

Mode d’emploi :


	Placer votre poêle sur la cuisinière et y verser un peu d’huile. Une fois que l’huile est chaude, ajouter les oignons et cuire pendant quelques minutes. 

	Incorporer les tomates et cuire pendant environ 5 minutes, puis ajouter le poivre, le sel et les épinards. Continuer à cuire jusqu’à ce que les épinards commencent à fondre. 
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