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Gardez a l'esprit que chaque CORPS est différent. Nous avons tous des besoins nutritionnels

uniques. Ce régime convient a la plupart des personnes, mais vous pouvez avoir besoin

de plus ou de moins d’apports en fonction de votre age, poids, métabolisme, santé, état
médical, médicaments, niveau d'activité, fertilité, etc. Veuillez demander I'avis de votre
médecin avant de commencer tout programme d'exercices ou de nutrition. Les informations
présentées dans ce guide ne sont en aucun cas destinées a remplacer des conseils
médicaux et/ou nutritionnels.

Monica Auslander Moreno, MS, RDN est la fondatrice d'Essence Nutrition, un cabinet de
diététique de groupe a Miami. Son cabinet est au service de clients privés et d'entreprises
et congoit des programmes de nutrition pour divers restaurants, établissements et écoles.
Avant d'ouvrir son cabinet, Monica a terminé son premier cycle universitaire a I'Université
de Floride et a obtenu sa maitrise en diététique et nutrition a I'Université internationale de
Floride. Monica a pris la parole lors de conférences nationales sur la nutrition et le bien-étre
et a fait 'objet de diverses publications dans la presse écrite et les médias. Elle est membre
de I'Académie de nutrition et de diététique, du groupe de pratique diététique pour les
troubles de I'alimentation et du groupe de pratique diététique en gestion du poids.
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CUISINONS UN PEU

Le livre « SYNC Your Nutrition » présente les recettes ciblées et les recommandations de la
diététicienne dipldomée Monica Auslander Moreno. Il vise a répondre au mieux aux besoins physiques
du programme STRONG by Zumba®. Il est concu pour étre utilisé en association avec les cours
STRONG by Zumba® afin de combler vos besoins en nutriments et vous permettre d’atteindre vos
objectifs. Ce livret peut également servir de ressource éducative pour vous, ainsi que pour vos éléves
qui souhaitent rationaliser leur alimentation afin de mieux s'adapter a leur parcours de fitness.

La nutrition est complémentaire au fitness — les athlétes les plus brillants au monde savent que leur
performance est fortement dépendante de la nourriture en tant que source d’énergie. STRONG by
Zumba® exige des efforts musculaires intenses sous la forme d'exercices avec halteres mixés avec
des exercices cardiovasculaires calculés. Ces efforts physiques entrainent des besoins importants

en éléments nutritifs pour le corps qui, s'ils ne sont pas satisfaits, provoqueront une perte de masse
musculaire. Afin de garantir une croissance optimale de la masse musculaire et reconstituer les
réserves en énergie, il est primordial d’avoir un apport constant en protéines, glucides, lipides, fibres
et liquides. Ces recettes vous aideront a combler vos besoins en nutriments tout en propulsant vos
exercices STRONG by Zumba®.

Nous vous invitons a personnaliser les recettes selon vos préférences ou vos besoins médicaux
ou gustatifs. Vous pouvez méme mélanger et assortir différents plats selon les jours. Laissez ce
livret vous guider. Il n'est pas figé et nous vous encourageons a faire preuve de souplesse. Suivez
votre faim, votre appétit, votre culture, votre vie sociale et votre budget lorsque vous mangez.
Familiarisez-vous avec les concepts de I'alimentation intuitive et de I'alimentation consciente.
Utilisez ces pratiques tout en observant ce régime.

Ce guide vise a développer des habitudes et des comportements a long terme a I'égard des aliments
plutdt qu'a court terme. Chaque expérience alimentaire est une nouvelle occasion de mieux connaitre
son corps. Chaque repas est une occasion de découvrir, de réfléchir, d'évaluer et de se perfectionner.
Il s'agit d'un processus a long terme. Ce guide est simplement le cadre qui vous permet de
développer la relation que vous entretenez avec les aliments au fil du temps. Il vise a ouvrir la voie a
des habitudes de vie saines, a prendre du plaisir avec des aliments sains, a bannir les régimes tristes
et a travailler sur vos besoins personnels pour vous mettre sur le chemin d'un meilleur corps et d'un
meilleur esprit afin de mieux vous épauler dans votre vie avec STRONG by Zumba®.

Vous remarquerez que ce régime met l'accent sur une variété d'aliments cuits et consommés de
diverses fagons. Chaque aliment possede un profil nutritionnel unique qui offre des avantages
uniques. Ainsi plutot que de prendre simplement vos vitamines, vous les mangez. Dans l'idéal,

au cours d'une semaine vous devriez manger une variété de groupes d'aliments : fruits, légumes,
amidons, céréales, noix, graines, protéines, huiles, épices et produits laitiers. Ainsi, vous tirez parti
du pouvoir des aliments pour vous donner de I’énergie. Les aliments transformés peuvent vous
apporter un plaisir satisfaisant, mais notre but ici est d’alimenter le corps avec le carburant ultime :
des ingrédients qui poussent ou proviennent de la terre.

Vos besoins en nutriments sont uniques et ne peuvent vraiment étre comblés qu'en travaillant

avec un ou une diététicienne professionnelle. Les renseignements fournis ici le sont uniquement

a titre d'information et ne sont pas destinés a remplacer des conseils médicaux professionnels,

un diagnostic ou un traitement par un professionnel médical qualifié. Si vous avez des questions
concernant le diagnostic ou le traitement d'une pathologie, veuillez vous adresser a votre médecin ou
a un autre professionnel de santé qualifié.

SYNC YOUR NUTRITION « STRONG by Zumba® Guide nutritionnel



PROGRAMME DE REPAS SUR 14 JOURS

carottes et flocons
d'avoine

spaghetti

PETITS - o
JOUR DEJEUNERS DEJEUNERS DINERS COLLATIONS
1 Energlec.le IGVO".]E Caponata chargée Soirée tacos Chips de ch(.)u. frisé +
du matin au soir Tzatziki
Tacos de Pois chiches grillés
Energie de l'avoine ) Risotto de Farro et trempette au
2 . . champignons ,
du matin au soir (épeautre) curcuma et aux
portobello -
épices
3 Shakshuka Purée de quinoa Mashup de bifteck Bateaux de papaye
Pancakes
énergétiques .
4 enrichis en Salade tricolore Aubergines Mellleurelsquce aux
) haricots
fibresavec de la
confiture de Chia
Quiche et choline . Houmous
5 Mini Muffins Salade fiesta Parmesan dedamare
Purée de patates Vivaneau cuit au Mashup de
6 P Salade d'épinards four dans une feuille . p
douces \ . noix moelleuses
d'aluminium
Smoothie a la . Galettes de haricots « Ailes » de
7 P Quesadillas R N
bromélaine noirs chou-fleurroties
8 TOG.St a‘l’avoc.at Quiche a la tomate Poélée au miso Quartl?rs dorange
plein d'énergie enrobés de cacao
° Burrito Fuerte Wraps au thon Pdtes aux petits pois | Emulsion de kéfir a
et au pesto la papaye
Casserole de
10 gateaux aux Chili Bateaux de courge Puces sur une bliche

Wraps de laitue au

saumon fumé

lentilles

saumonTruite au four

" Bol du bonheur Moules au four Fraises farcies
poulet
Parfait champétre Lasasne aux
12 avec muesli de Galettes de saumon g Sushi a la banane
. courgettes
sarrasin
. . . Gdteau protéiné
Smoothie au nitrate Bruschetta aux Ragolt de patates
13 \ aux pommes et aux
et aux feves crevettes douces -
épices en tasse
. . . . Fri
1% Meilleur Bagel + Pain de viande aux Pain de « Frites » de

courgettes avec
sauce a laubergine
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Nous savons que la cuisine peut étre un endroit intimidant si vous y étes peu habitué.

Soyez STRONG (forts) — cuisinez comme si personne ne regardait — et comme si personne ne vous
jugeait ! Faire la cuisine vous fera économiser du temps et de I'argent et réduira le gaspillage
alimentaire. Si vous avez une famille, partagez ce livret avec elle et « affichez-le » dans un endroit
visible pour que toutes et tous puissent se sentir impliqués et concernés et prendre également du
plaisir !

QUELQUES CONSEILS PRATIQUES
PLANIFIEZ LA PREPARATION

Préparez vos repas a l'avance pour réduire le temps de préparation et vous faciliter la vie dans la
cuisine. Commencez par préparer toutes vos sauces et condiments pour la semaine.
Vous pouvez préparer des salades, mais ne les assaisonnez pas tant que vous n'étes pas prét a les

manger, les salades détrempées ne sont pas trés golteuses.

LISEZ VOS RECETTES

Lisez les recettes en entier, chague mot a son importance ! Planifiez a I'avance ce qui doit aller

au four et sur la plaque de cuisson en premier et prévoyez quand lancer le préchauffage ou la
préparation pour vous assurer que tout est prét en méme temps.

Par exemple : Si votre four est utilisé pour la cuisson du saumon, pensez a faire revenir les [égumes
sur la cuisiniére pendant qu’il cuit. Les protéines peuvent mettre du temps a décongeler et a cuire.

INVESTISSEZ DANS LES USTENSILES

Un excellent set de couteaux et de bons ustensiles de cuisine peuvent vous mener tres loin.
Vous aurez également besoin de tasses a mesurer, cuilleres, louches, spatules, pinces, ustensiles
de cuisson (comme des casseroles), papier sulfurisé, papier d’aluminium, passoire et planches a
découper pour préparer votre cuisine.

PREPAREZ VOTRE CELLIER

Ce serait dommage de chercher un pot de cannelle et de découvrir que vous n’en avez pas.

Préparez votre cellier avec des aliments de base qui se conservent longtemps : des épices diverses,
de I’extrait de vanille, des céréales comme les flocons d'avoine, du quinoa, du riz brun, du farro, des
haricots en conserve, des amandes en poudre, de la farine de noix de coco, de la poudre de cacao,

du cacao concassé, etc. Etudiez ces recettes et dressez une liste d'épicerie. Dans la mesure du
possible, privilégiez les viandes produites naturellement, les poissons et fruits de mer sauvages et la
volaille biologique. Bien slr, vous voudrez toujours garder du sel kascher a portée de main pendant la
cuisson, c'est en général l'assaisonnement le plus utilisé et le plus adaptable.
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TRICHEZ!

Si vous n’avez pas le courage de faire cuire un poulet, achetez un poulet cuit a la rotisserie.
Vous n'avez pas envie de faire griller du saumon ? Faites cuire quelques ceufs durs pour obtenir
vos protéines pour la journée. Garnissez une salade d'un morceau de burrata ou de mozzarella.
Achetez du thon, du saumon, du poulet en conserve et des sardines pour les marier en toute
simplicité avec de la moutarde ou un avocat a la mayonnaise pour une formule « salade » facile.
Achetez des haricots en conserve et de la purée de patates douces en conserve. Optez pour les
fruits et les légumes surgelés, ils ont la méme valeur nutritive, sont moins chers et peuvent se
conserver longtemps (et peuvent étre facilement passés au micro-ondes !). Vous pouvez méme
acheter des surgelés de patates douces en dés, courges, du quinoa et de la farine d'avoine. Ayez
une gamme de sauces saines a portée de main si vous n'avez pas envie de faire vos propres
sauces, comme la moutarde, le miso, le jus de choucroute, le kimchi, le tamari et la sauce tomate
sans sucre ajouté.

CREEZ UN PLAT STRONG (FORT)

En général, essayez de remplir la moitié de votre assiette de légumes (cuits et/ou crus), tout en
réservant un quart de l'assiette aux protéines et un quart a un amidon complexe ou aux céréales.
Les sauces sont les bienvenues pour tous les quadrants.

HYDRATATION

Vous aurez besoin de beaucoup de liquide avec les exercices STRONG by Zumba®. Essayez de
boire la moitié de votre poids en onces de liquides chaque jour. Cela veut dire de I'eau, de I'eau
et encore de l'eau ! Réduisez ou éliminez les boissons gazeuses, les jus, les boissons toniques et
tout ce qui est sucré avec des édulcorants artificiels. La stévia doit étre utilisée avec parcimonie,
voire pas du tout, car tout ce qui a un goUt sucré, mais sans calories peut perturber votre
métabolisme et le microbiome.
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ENERGIE DE CAVOINE DU MATIN AU SOIR

Ingrédients :

'/ - % tasse de flocons d'avoine nature

1 petite pomme (hachée)

«Tcuillére a soupe de beurre de tournesol naturel
«Tcuillére a café d'amandes effilées

- tasse d'avoine

-/ tasse de lait entier frais ou de lait de cajou non sucré (ou de lait de noix non sucré au choix, ou de
lait d'avoine non sucré / lait de soja biologique non sucré)
- J» tasse de kéfir nature ou de yaourt grec nature entier
% cuillére a café de cannelle

1 cuillére a soupe de graines de chia

» Un soupcon d'extrait de vanille

Instructions :

Meélangez tous les ingrédients dans un pot Mason et fermez le couvercle. Laissez au frais toute la
nuit pour savourer froid ou chaud le matin. Garnissez de fruits rouges hachés selon vos golts. Cette
version n'est pas sucrée ; mais vous pouvez ajouter une cuillére de miel de Manuka ou de vrai sirop
d'érable si vous souhaitez un édulcorant.

RAGOUT DE PATATES DOUCES

Ingrédients :

1 patate douce bio

2 cuilléres a soupe de tahini

* Une pincée de muscade

+1cuillere a café de cacao concassé

1 ceuf biologique, cuit de préférence dans de I'huile d'avocat (poché, brouillé, a la coque)
% avocat, en purée

+ Une pincée de piment de Cayenne ou de flocons de piment rouae

Instructions :

Tranchez |la patate douce dans le sens de la longueur en tranches de % pouces (6 mm) d'épaisseur.
Placez sur une feuille d'aluminium dans le grille-pain four ou jusqu'a ce que l'intérieur de la patate
douce devienne brun clair. Sur la tranche 1, étalez le tahini et saupoudrez de noix de muscade et de
cacao (option sucrée). Sur la tranche 2, déposez I'ceuf cuit et badigeonnez I'avocat.

Mettez une pincée de piment de Cayenne ou de flocons de piment rouge.
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Ingrédients :

2 cuilléres a soupe d'huile d'avocat

«1Toignon jaune, haché

« %, poivron vert, haché

- 3 gousses d'ail, hachées finement

-/ tasse de pate de tomates

- 1une boite de 14 onces (environ 400 g) de tomates écrasées en conserve
-1 feuille de laurier

«1cuillére a soupe de sel kascher

«1cuillére a café de poivre noir

1% cuillére a café de paprika

- 1% cuillére a café de cumin

- 2 tasses d'épinards hachés (congelés et décongelés ou frais)
- 4 ceufs bio

Instructions :

Faites chauffer I'huile dans une grande poéle. Ajoutez l'oignon et le faites-le revenir jusqu'a ce qu'il
soit translucide ; ~5-8 minutes. Ajoutez le poivron et cuisez-le jusqu'a ce qu'il soit ramolli. Mélangez
I'ail et la pate de tomates pendant ~3 minutes. Ajoutez les tomates écrasées, le laurier, le sel, le
poivre, le paprika, le cumin et étalez les épinards sur le dessus.

Couvrez et laissez mijoter 20 minutes. Cassez les ceufs directement dans la casserole dans les quatre
quadrants de la casserole. Couvrez et laissez mijoter 10-15 minutes jusqu'a ce que les jaunes soient a
la consistance voulue. Remarque : cela fait deux portions ; gardez le reste pour un autre déjeuner ou
un ami ! Vous pouvez également y tremper du pain complet ou du pain local au levain.

PANCAKES ENERGETIQUES ENRICHIS

EN FIBRES AVEC DE LA CONFITURE DE CHIA

Ingrédients :

- 1% tasse de farine d'amandes blanchies

2 cuilléeres a soupe de graines de lin moulues

% cuillére a café de levure chimique

- % cuillére a café de sel de mer

+ 3 gros ceufs bios, a température ambiante

% tasse de lait entier frais (ou de lait de noix non sucré au choix, ou de lait d'avoine non sucré / lait
de soja biologique non sucré)

«1cuillére a soupe d'huile de noix de coco ou d'avocat, fondue
1 cuillére a café de miel de Manuka ou de sirop d'érable
«1cuillere a café d'extrait de vanille pur

« % cuillére a café de vinaigre de cidre de pomme

1 tasse d'épinards, en purée ou pulsés au robot culinaire
Confiture de Chia:

- » tasse de fruits rouges au choix

+1cuillere a soupe de graines de chia

+Jus de citron

Instructions :

Fouettez tous les ingrédients ensemble ; enduire Iégerement une poéle d'huile et versez les pancakes
en cercles de 4 pouces de diametre (10 cm) ; les retourner des deux cotés une fois dorés. Confiture de
Chia: Faites décongeler ' tasse de fruits rouges au choix au micro-ondes (ou dans une casserole) + 1
cuillere a soupe de chia + jus de citron pressé.

Versez sur les pancakes.
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QUICHE ET CHOLINE MINI MUFFINS

Ingrédients :

+1% tasse de farine de pois chiches

6 ceufs bio

« % tasse de levure alimentaire

«Tcuillére a café de levure chimique
«Tcuillére a café de poudre d'ail

% cuillere a café de sel kascher

1 poivron, couleur au choix, coupé en dés
-+ oignon rouge, coupé en dés

- Poignée d'épinards ou de chou frisé

- Ciboulette ou oignons verts hachés, pour la garniture

Instructions :

Préchauffez le four a 190 °C (375 °F). Mélangez tous les ingrédients et versez des portions de % tasse
dans des moules a muffins graissés. Faites cuire au four pendant 30-35 minutes.

PUREE DE P

Ingrédients :

S DOUCES

«1% cuillere a soupe d'huile d'avocat

+ 1 patate douce bio, coupée en dés de : pouces de largeur
+ '~ oignon jaune, haché

-1 petit poivron de couleur au choix, haché

« % cuillére a café de paprika

- 2 ceufs bio

- Sel kasher, selon le goUt

- Option : une pincée de flocons de piment rouge

Instructions :

Préchauffez le four a 205 °C (400 °F). Faites chauffer un grand poélon a feu moyen. Ajoutez 1 cuillere
a soupe d'huile. Faites revenir 'oignon et les poivrons jusqu'a ce qu'ils soient tendres et parfumés.
Ajoutez les patates douces hachées et mélangez. Ajoutez le sel, le poivre et le paprika. Continuez a
remuer et a cuire 7-10 minutes jusqu'a ce que les patates douces soient ramollies. Vous pourriez avoir
besoin d'ajouter un peu plus d'huile. Créez des espaces pour les ceufs sur la poéle. Cassez les ceufs
dans le poélon. Transférez le mélange au four et faites cuire au four jusqu'a ce que les ceufs soient
bien cuits ; 10-15 minutes. Vous pouvez aussi réserver les ceufs dans la poéle, les couvrir et les laisser

mijoter jusqu'a ce qu'ils soient bien cuits. Saupoudrez de flocons de piment rouge.

SANDWICH AU BEURRE DE CACAHUETES REHAUSSE

Ingrédients :

- 2 tranches de pain Ezéchiel Nourriture pour la vie germé, grillé

+ 2-3 cuilléres a soupe de beurre d'arachide biologique non sucré (ou de beurre de tournesol ou de
soja biologique, sen cas d’allergie)

2 cuilléres a soupe de confiture de chia (que I'on trouve dans la recette précédente de pancakes aux
fibres énergétiques)

+ Option : cannelle et 1 cuillere a café de graines de chia, pour le croquant

Instructions :
Tartiner le beurre de noix et la confiture de chia sur des tartines grillées. Saupoudrez de cannelle et
de chia. Assemblez le sandwich et tranchez en diagonale pour servir.
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SMOOTHIE A LA BROMELAINE

La bromélaine est une enzyme qui participe la cicatrisation des muscles, des tissus et des plaies.

Ingrédients :

- 1tasse d'ananas frais ou congelé

- 2 feuilles de menthe fraiches

-1 tasse de lait au choix (lait entier frais ou lait de noix non sucré au choix, ou de lait d'avoine non
sucré / lait de soja biologique non sucré)

6 noix de cajou crues

- Option : poignée d'épinards crus ou chou frisé, glace pilée, gingembre moulu

Instructions :

Mélangez les ingrédients dans un mixeur jusqu'a consistance lisse.

TOAST A LAVOCAT PLEIN D'ENERGIE

Ingrédients :

« 2 tranches de pain germé Ezéchiel Nourriture pour la vie, grillé ou de pain de blé entier 100 %
«'» avocat, épluché

«1cuillére a café de fromage de chévre ou de feta émietté

1 ceuf bio, cuit a volonté dans de I'huile d'avocat (brouillé, poché, a la coque, etc.)

» Une pincée de paprika

+ Une pincée de flocons de piment rouge

*Une pincée de sel de mer

» Une pincée de poivre

Instructions :
Assemblez tous les ingrédients sur des toasts. Mettez délicatement dans le grille-pain four jusqu'a
ce qu'ils soient chauds.

BURRITO FUERTE

Ingrédients :

«1farine d'amande ou tortilla de manioc de Siete Foods (ou toute marque de tortilla a la farine
d'amande, tortilla de manioc ou tortilla de blé entier a 100 %)

+ /s tasse de haricots noirs (en conserve, rincés et égouttés)

« /s tasse de haricots pinto (en conserve, rincés et égouttés)

-, tomate, coupée en dés

+ % oignon, coupé en dés

« ' tasse de chou violet

- % avocat, coupé en dés

« /s tasse de yaourt grec nature entier (en remplacement de la créeme aigre)

« 1 ceuf, cuit au choix dans I'huile d'avocat (brouillé, poché, a la coque, etc.)

ou autre protéine : 2 oz. (60 ml) de tempeh bio, sauté, ou 10z. (30 ml) de fromage frais (queso fresco)
»Une pincée de paprika

« Feuilles de coriandre fraiche, selon le gout

Instructions :

Placez les tortillas dans une poéle chaude ou un four réglé a 120 °C (250 °F) jusqu'a ce qu'elles soient
bien chaudes. Assemblez tous les ingrédients dans le burrito. Coupez en deux. Vous pouvez le
tremper dans du yaourt grec ou dans de la sauce salsa rouge ou verte.
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CASSEROLE DE GATEAUX AUX CAROTTES ET FLOCONS D'AVOINE

Ingrédients :

- 1tasse de flocons d'avoine nature

- 1tasse de lait au choix (lait entier frais ou lait de noix non sucré

au choix, ou de lait d'avoine non sucré / lait de soja biologique non sucré)
« 2 ceufs, fouettés

2 cuilléres a café de vanille, séparées

% tasse de carottes rapées

- % tasse de noix de Grenoble, hachées

- 1cuillére a soupe de ghee, beurre clarifié, beurre bio ou beurre des paturages
Si sans produits laitiers, vous pouvez utiliser de I'huile de noix de coco.
+1cuillére a café de cannelle

Glagage:

17 tasse de yaourt grec nature

«1cuillere a café de vanille

« /i tasse de vrai sirop d'érable ou de miel de Manuka.

Sinon, un yaourt a la vanille Iégerement sucré comme celui de Siggi's

Instructions :

Préchauffez le four a 175 °C (350 °F) et graisser un plat de cuisson 9 x 13 avec de I'huile d'avocat.
Mélangez tous les ingrédients (sauf le glagcage) et verser dans le moule.

Faites cuire au four pendant 50 minutes. Glagage : Fouettez tous les ingrédients jusqu'a I'obtention
d'un mélange mousseux. Garnissez les carrés.

BOL DU BONHEUR

Ingrédients :

+1banane congelée

-1 Poignée d'épinards ou de chou frisé

- 1% tasse de fruits rouges mélangés congelés

« /s tasse de lait au choix

+1cuillere a café de cacao concassé

+1cuillere a café de graines de chia

+1cuillere a café de graines de chanvre

«1cuillére a café de flocons ou chips de noix de coco non sucrés
1 cuillére a café de beurre d'amande ou de noix de cajou, fondu

Instructions :

Mélangez les [égumes verts et quelques gouttes de lait dans un mixeur. Ajoutez les fruits rouges et la
banane mélangés. Versez dans un bol. Formez des « lignes » et garnissez avec le reste des ingrédients
secs. Versez du beurre de noix. Dégustez avec une cuillere.
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PARFAIT CHAMPETRE AVEC MUESLI DE SARRASIN

Ingrédients :

- % tasse de yaourt grec nature entier

« % tasse de fraises en dés

« % tasse de mUres en dés

-/ tasse de myrtilles

« Cannelle, selon le goGt

1 cuillere a café d'extrait de vanille

Granola de sarrasin : (garder un supplément pour plus tard ; vous utiliserez % tasse - ' tasse) cuit
« % tasse de gruau de sarrasin

« % tasse de flocons d'avoine

- J: tasse de graines de tournesol

% cuillére a soupe de graines de chia

% cuilléere a café de sel kascher

«Tcuillére a soupe de miel

« % cuillére a café de cannelle

2 cuilléres a soupe d'huile d'avocat

2 cuilléres a soupe de baies de goji ou de raisins secs

Instructions :

Muesli : Préchauffez le four a 205 °C (325 °F). Mélangez tous les ingrédients sauf les fruits secs;
étalez sur une plaque a patisserie tapissée de papier sulfurisé et faites cuire au four jusqu'a ce qu'ils
soient grillés.(~30 minutes). Retirez du four et ajouter les fruits secs ; mélangez uniformément.
Conservez les restes de granola dans un contenant hermétique au réfrigérateur.

Fouettez la vanille, la cannelle et le yaourt. Etalez le yaourt, les fruits rouges et le granola jusqu'en
haut d'un grand verre.

SMOOTHIE AU NITRATE ET AUX FEVES

Les nitrates permettent aux vaisseaux sanguins de s'ouvrir et de recevoir de I'oxygéne pour
une meilleure performance sportive.

Ingrédients:

-1 tasse de lait au choix

« 2 cuilléres a soupe de feves de cacao

«1branche de céleri

- /; tasse de betteraves (en conserve - rincées ou égouttées, ou fraichement bouillies)
+1banane congelée

Instructions :

Fouettez tous les ingrédients jusqu'a l'obtention d'un mélange mousseux.
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MEILLEUR BAGEL + SAUMON FUME

Ingrédients :

+2 0z.(60 ml) saumon sauvage fumé nova ou saumon fumé

2 cuilléres a soupe de fromage labneh ou de fromage a la créme bio
2 cuilléres a soupe d'oignon coupé en dés

»Tcuillére a soupe de capres

% citron, non pressé

+ 2 tranches de tomate

2 cuilléres a soupe d'olives coupées en dés

+ 1 muffin anglais Ezekiel Nourriture pour la vie ou muffin anglais au blé complet 100 % ou
2 tranches de pain 100 % blé complet, ou bagel maison

Bagel maison:

4 ceufs

3 cuilleres a soupe d'huile d'avocat

«1cuillére a soupe de vinaigre de cidre de pomme

2 cuilléres a soupe de bouillon de poulet, de bouillon d'os ou de bouillon de [égumes
1% tasse de farine d'amandes

- /i tasse de farine de tapioca ou d'arrowroot

» 3 cuilleres a soupe de farine de noix de coco

«Tcuillére a café de levure chimique

Mélange pour I'assaisonnement :

% cuillére a café de graines de sésame

% cuillére a café de graines de pavot

« % cuillére a café de sel de mer

« % cuillére a café de poudre d'oignon

« % cuillére a café d’ail en poudre ou flocons d'ail

Instructions :

Préchauffez le four a 205 °C (350 °F). Graissez une poéle a beignets d'huile d'avocat. Fouettez les
ceufs, I'huile, le vinaigre de cidre de pomme et le bouillon. Mélangez la farine d'amandes, la levure
chimique, la farine de tapioca et la farine de noix de coco. Remplissez chaque moule a beignets
de pate a frire. Saupoudrez d'assaisonnement selon votre goUt. Faites cuire au four pendant
10-12 minutes. Grillez les muffins, les pains et les bagels au grille-pain four. Déposez le labneh,

le saumon fumé et les légumes sur un muffin, un pain ou un bagel. Pressez le jus de citron des
deux cotés. Dégustez en tartines ou en sandwich.
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CAPONATA CHARGEE

Ingrédients :

- 2 tasses d'aubergines (coupées en dés)

2 cuilléres a café d'huile d'avocat

«Tcuillére a soupe de raisins secs

«1cuillére a soupe de pignons de pin ou autres noix/graines hachées

12 tomates cerises (coupées en deux)

% d'un oignon moyen (coupé en dés)

1 gousse d'ail, hachées finement

« ' boite de pois chiches, égouttés et rincés

- Possibilité d'ajouter un filet de truite ici pour plus de protéines, si vous le souhaitez. Dans ce cas,
choisissez 1 filet de truite de 4 oz (environ 114 g) découpé et sans arrétes. Vous aurez également
besoin de 2 cuilleres a café supplémentaires d'huile d'avocat, un peu de sel et un peu de poivre.

Instructions :

Coupez l'aubergine en dés de 2,5 cm (1 po) et cuire a la vapeur pendant environ 7 minutes ou jusqu'a
ce qu'elle soit tendre. Ajoutez I'huile dans la poéle et cuire I'oignon et l'ail pendant 5 minutes, en
remuant continuellement. Si le mélange est trop sec, ajoutez 1 cuillére a soupe d'eau a la fois pour
éviter que le mélange ne brlle. Ajoutez le reste des ingrédients dans la casserole et faites cuire a feu
moyen-doux pendant 10 minutes. Salez et poivrez selon votre golt. Garnissez de pois chiches (vous
pouvez les réchauffer brievement dans une casserole ou au micro-ondes). Si vous faites du poisson,
nappez une autre poéle de 1a 2 cuilléres a café d'huile d'avocat et faites chauffer a feu moyen jusqu'a
ce qu'elle soit luisante. Assaisonnez le poisson des deux cétés avec du sel de mer et du poivre (~% c. a
café de chaque coté). Faites cuire le filet dans la poéle, environ 3 a 5 minutes de chaque coté, jusqu'a
ce que le poisson soit opaque et se défasse facilement a la fourchette. Servez sur la caponata.

TACOS DE CHAMPIGNONS PORTOBELLO

Ingrédients :

-1 Tortilla Ezéchiel Nourriture pour la vie ou tortilla de blé complet & 100 %
1 portobello tranché % pouce (0,6 cm) d'épaisseur

« 2 cuilléres a soupe de purée d'avocat

» 3 cuilleres a soupe de sauce salsa (sauce salsa de tomate ou verte)

-1 tasse d’épinards

2 cuilléres a café d'huile d'avocat

+10z. (28 g) fromage frais ou a la feta

Instructions :

Faites revenir les champignons dans I'huile a feu moyen-vif de chaque c6té pendant environ 3 a
5 minutes ou jusqu'a ce qu'ils soient bien cuits. Salez et poivrez selon votre gott. Répartissez les
ingrédients sur la tortilla, saupoudrez de fromage et savourer.
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PUREE DE QUINOA

Ingrédients :

+2 0z. (60 g) blanc de poulet (désossé, sans peau)

- tasse de quinoa cuit

= Tcuillére a soupe de pistaches, concassées

+1cuillere a café d'huile d'olive extra vierge

2 cuilléres a café de vinaigre balsamique

-, patate douce, précuite (percer a la fourchette, enrober d'huile d'avocat,
cuire au four pendant 45 minutes - 1 heure a 220 °C (425 °F))

+1tasse de champignons shiitake

Instructions :

Mettez le blanc de poulet dans une casserole et couvrez d'eau. Portez I'eau a ébullition, puis baissez
le feu pour que I'eau frémisse a peine. Laissez cuire le poulet pendant 5 minutes, éteindre le feu et
couvrir. Faites revenir les champignons a feu moyen-élevé de chaque coté pendant environ3a5
minutes ou jusqu'a ce qu'ils soient bien cuits. Salez et poivrez selon votre goUt. Coupez les patates
douces cuites en dés et ajoutez-les au mélange. Déposez les ingrédients sur le petit pain a sandwich
et arrosez de vinaigre balsamique.

SALADE TRICOLORE

Ingrédients :

- % tasse d'edamame (décortiqué)

+ '/ tasse de grains de mais bio

«1cuillere a café d'huile d'olive extra vierge

- 2 cuilléeres a café de jus de citron vert ou de citron vert frais
- 5 tomates cerises (coupées en deux)

+10z. (30 g) fromage de chévre

Instructions :
Décongelez I'edamame et le mais, s'ils sont congelés. Mélangez tous les ingrédients dans un bol et
ajoutez du sel et du poivre selon votre golt. Garnissez de fromage de chévre.

SALADE FIESTA

Ingrédients :

+ 2 0z.(60g) mahi-mahi ou autre poisson blanc ferme
- 2 tasses d’épinards

+1clémentine ou % orange

12 pistaches ou 6 amandes hachées

-5 tasse de raisins, coupés en deux

+1cuillere a café d'huile d'olive extra vierge

2 cuilléres a café de vinaigre ou de jus de citron

Instructions :

A l'aide d'un couteau, découpez des fentes en diagonale dans le poisson. Ne coupez pas
complétement le poisson. Remplissez une casserole d'eau et faites chauffer a feu moyen. Ne portez
pas a ébullition. Ajoutez le poisson et laissez cuire pendant 3-5 minutes ou jusqu'a ce qu'il soit bien
cuit. Retirez le poisson de I'eau et enlevez I'excés d'eau. Mélangez tous les ingrédients dans un bol,
puis ajoutez du sel et du poivre selon votre golt. Mélangez le reste des ingrédients et servez le
poisson sur le dessus.
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SALADE D'EPINARD

Ingrédients :

- 2 tasses d’épinards

« 2 ceufs durs, hachés

« ' boite de pois chiches, égouttés et rincés

- 8 amandes, hachées

« ', pomme, coupée en dés

+1cuillere a café d'huile d'olive extra vierge

2 cuilléres a café de vinaigre ou de jus de citron

Instructions :

Mettez tous les ingrédients dans un bol, mélanger, salez et poivrez selon votre go(t.

QUESADILLAS

Ingrédients :

2 cuilléres a café d'huile d'olive

+ %+ oignon moyen, tranché

% poivron, tranché

+ Poignée d'épinards

+1poignée de chou rouge

% tasse de tomates en dés

% cuillére de cumin

- % tasse de fromage frais ou de fromage rapé bio
+30z. (86 g) blanc de poulet, coupé en cubes
+1cuillere a soupe de yaourt grec, nature

1 cuillére a soupe d'avocat, écrasé

+1tortilla Ezéchiel ou Siete Foods ou tortilla de blé complet & 100 %

3 cuilleres a soupe de sauce salsa (n'importe laquelle)

Instructions :

Faites chauffer 1 cuillere a café d'huile dans une poéle a frire a feu moyen. Ajoutez les oignons et
cuire pendant 5 minutes. Ajoutez les poivrons, faites cuire encore 3 minutes et réservez. Saupoudrez
le cumin sur le poulet. Ajoutez le restant d'huile dans la poéle et faites cuire le poulet pendant
environ 5 minutes ou jusqu'a ce qu'il soit bien cuit et réserver. Etalez le fromage sur 1 tortilla et
I'avocat sur la tortilla restante. Déposez la tortilla avec le fromage dans la poéle, garnir d'oignons, de
poivrons et de poulet, et garnissez avec la tortilla restante. Faites cuire pendant 1a 2 minutes jusqu'a
ce que la quesadilla brunisse légérement, puis retournez délicatement pour griller l'autre coté.

Coupez en quartiers et servir avec de la sauce salsa et du yaourt grec (au lieu de la créme aigre).
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QUICHE A LA TOMAT

Ingrédients :

Pate :

- 2 tasses de farine d'amandes

3 gousses d'ail, hachées finement

% cuilléere a café de sel

% cuillére a café de poivre moulu

«Tcuillére a soupe de thym frais ou 1 cuillere a café de thym séché
« 5 tasse d'huile d'olive

«Tcuillére a soupe + 1 cuillere a café d'eau

Garniture :

1 échalote, hachée finement

- 2 tasses de chou frisé, haché finement (facultatif)

2 grosses tomates, coupées en deux et tranchées finement
- % tasse de basilic frais, tranché finement

+ 6 ceufs entiers

« % tasse de lait au choix

+ 4 oz. (114 g) fromage de chévre émietté

1 cuillére a soupe d'huile d'olive

« Une pincée de sel

Instructions :

Préchauffez le four a 205 °C (400 °F). Graissez une poéle en fonte de 25 cm (10 po) ou un moule a
tarte avec de I'huile d'avocat. Dans un grand bol, mélangez la farine d'amandes, I'ail, le sel, le poivre et
le thym. Versez I'huile d'olive et I'eau et mélangez jusqu'a l'obtention d'une pate. Déposez la pate au
centre du moule et étalez-la jusque sur les cotés. Faites cuire au four pendant 16-18 minutes, jusqu'a
ce que la pate soit légérement dorée. Retirez du four. Pendant ce temps, faites chauffer une cuillére
a soupe d'huile d'olive dans une poéle a feu moyen. Ajoutez I'échalote et le chou frisé et faites cuire
environ 5-7 minutes, jusqu'a ce que le chou frisé soit ramolli. Versez dans la pate. Dans un grand bol,
fouettez le lait, les ceufs, le basilic, le sel et le fromage de chévre. Disposez les tranches de tomates
en cercle sur le chou frisé jusqu'a ce que tout le périmétre soit couvert, puis versez le mélange d'ceufs
sur le dessus.

Faites cuire au four pendant 30 minutes.
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WRAPS AU THON

Ingrédients :

- % tasse de pois chiches

- 3 tomates séchées (réhydratées dans 2 cuilléres a soupe d'eau chaude)
1 cuillere a café d'huile d'olive

-1 bofte de thon blanc sauvage en morceaux

2 cuilléeres a soupe de yaourt grec nature

% branche de céleri, coupée en dés

+ 2 cuilléeres a soupe d'oignon, coupé en dés

10 raisins, hachés

« % cuillére a café de poivre noir

- /% tasse de carottes rapées

+1cuillere a soupe de vinaigre ou de jus de citron

- 2 tasses de laitue ou d'épinards

« 1 cuillére a soupe de noix de Grenoble, hachées

- 1tortilla Ezéchiel ou Siete Foods ou tortilla de blé complet 4 100 %

Instructions :

Ecrasez le thon avec le yaourt, le poivre, le céleri, I'oignon et les raisins. Réduisez en purée les pois
chiches et les tomates séchées avec I'eau jusqu'a ce que la préparation ait la consistance de I'houmous.
Ajoutez de I'eau pour diluer, si nécessaire. Etalez la purée de pois chiches sur la tortilla, garnissez
d'épinards et de poisson.

Ajoutez les garnitures restantes. Repliez les extrémités du wrap vers le milieu et enroulez.

CHILI

Ingrédients :

1 cuillére a soupe d'huile d'olive

« % oignon jaune, haché

«1feuille de laurier

% cuillére a café de cumin moulu

1 cuillére a soupe d'origan séché

«1branche de céleri, coupée en dés

1 poivron rouge, coupé en dés

2 gousses d'ail

-1 patate douce, coupée en dés

1 boite de 800 g (28 onces) de tomates pelées entiéres, écrasées
« % tasse de bouillon d'os ou de légumes

-1 boite de 425 g (15 onces) de haricots rouges (rincés et égouttés)
+1 boite de 425 g (15 onces) de pois chiches

2 cuilléres a soupe de poudre de chili

2 cuilléres a café de poivre moulu

«Tcuillére a café de cayenne (facultatif)

+30z. (85 g) dinde hachée bio

Instructions :

Faites chauffer I'huile dans une grande casserole a feu moyen. Ajoutez I'oignon et cuire jusqu'a ce qu'il
soit ramolli, environ 5 minutes. Ajoutez le laurier, le cumin, l'origan, le céleri, le poivron, 'ail et le chili
moulu. Remuez jusqu'a ce qu'ils soient dorés ou bien cuits a point. Ajoutez les patates douces et

1/4 tasse de bouillon. Faites cuire jusqu'a ce que les |égumes soient tendres, en remuant de temps en
temps, environ 8 minutes. Ajoutez les tomates dans la casserole. Remplissez la boite de tomates vide
avec de l'eau et verser I’eau dans la casserole. Ajoutez les haricots, les pois chiches, la poudre de chili,
le poivre moulu et le cayenne, au choix. Portez le mélange a ébullition, puis réduisez a feu doux et
laissez cuire pendant 30 minutes. Salez et poivrez selon votre go(t.
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WRAPS DE LAITUE AU POULET

Ingrédients :

2 cuilléres a café d'huile d'olive

+ 4 0z.(86 g) blanc de poulet, coupé en cubes

- J» tasse de champignons, hachés grossierement
« % tasse de chataignes d'eau, hachées

% cuilléere a café de racine de gingembre, rapée
+ 1 petite gousse d'ail, hachée

2 cuilléres a café de vinaigre de vin de riz
+1cuilléere a café de sauce tamari

2 cuilléres a soupe d'oignons verts hachés
«1cuillere a café de graines de sésame, grillées

- 1tasse de quinoa cuit + chou-fleur cuit (moitié-moitié)
« Feuilles de laitue romaine ou Bibb

Instructions :

Faites chauffer 1 cuillere a café d'huile dans une poéle a frire a feu moyen. Ajoutez le poulet et faites
cuire jusqu'a ce qu'il ne soit plus rose au centre, environ 6 minutes. Réservez le poulet et ajoutez

le reste de I'huile dans la poéle. Ajoutez les champignons, les chataignes d'eau, le gingembre et I'ail
dans la poéle. Faites cuire jusqu'a ce qu'ils soient parfumés, environ 7 minutes. Mélangez le vinaigre
de vin de riz et le tamari. Mélangez le poulet et les [égumes et un mélange de quinoa de chou-fleur et
de tamari. Divisez la laitue en feuilles et garnir d'échalotes et de graines de sésame.

GALETTES DE SAUMO

Ingrédients :

N

+1cuillére a café d'huile d'olive

« '/ tasse de haricots noirs, égouttés et rincés

+ 1 boite de saumon sauvage

+1oignon jaune, haché

2 cuilléres a café de moutarde de Dijon
+1cuillére a café de vinaigre de vin de riz

2 cuilléres a soupe de farine d'avoine

« % cuillére a café de gingembre moulu

T cuillére a soupe de coriandre hachée

+ 1 petit pain a hamburger de blé complet a 100 %
« Feuilles de laitue

» Tranches de tomate

+1Cornichons en dés (lisez I'étiquette sur le bocal de cornichon - faites attention aux colorants
artificiels et aux agents de conservation)

Instructions :

Faites chauffer I'huile dans une poéle a frire a feu moyen. Mélangez tous les ingrédients (sauf le
pain) et former une galette. Faites cuire la galette jusqu'a ce qu'elle soit dorée des deux cotés, a la
température désirée, environ 3 minutes de chaque coté pour une cuisson a point moyen. Servez la
galette sur le pain a hamburger et garnir avec la laitue, le cornichon et la tomate.
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BRUSCHETTA AUX CREVETTES

Ingrédients :

«1cuillere a café d'huile d'olive

1 gousse d'ail, hachées finement

4 grosses crevettes, déveinées et coupées en morceaux de 1/2 pouces (1cm)
- 10 tomates cerises (coupées en deux)

« 4 feuilles de basilic, déchirées a la main

- 2 tranches épaisses de pain Ezéchiel ou au levain local

Instructions :

Faites chauffer I'huile dans une poéle a frire a feu moyen. Ajoutez I'ail et cuire jusqu'a ce qu'il soit
légerement doré. Ajoutez les crevettes dans la poéle et cuire jusqu'a ce qu'elles soient opaques,
environ 2-3 minutes. Dans un bol, mélangez les crevettes, les tomates et le basilic, salez et poivrez
a votre goUt. Servez sur du pain grillé (on peut ajouter du ghee sur du pain + basilic).

PAIN DE VIANDE AUX LENTILLES

Ingrédients :

«1cuillere a café d'huile d'olive

% tasse de lentilles, cuites et divisées, égouttées et rincées
- % oignon jaune, haché

« /s tasse de flocons d'avoine

» 3 cuilleres a soupe de parmesan rapé
+1cuilléere a soupe d'ceuf (battu en neige)

« 2 cuilléres a soupe de purée de tomates

+ 1 petite gousse d'ail, hachée

+ Une pincée d'origan séché

1 tasse d’épinards

2 cuilléres a café d'huile d'olive extra vierge
+1cuillére a soupe de vinaigre blanc

', pomme moyenne (hachée)

Instructions :

Préchauffez le four a 176°C (350 °F). Vaporisez légérement 3 tasses d'huile de canola dans un moule
a muffins ou utilisez un essuie-tout pour graisser le moule. Réduisez en purée 3/4 des lentilles et
mélangez le reste des lentilles et les oignons, I'avoine, le parmesan, I'ceuf, la purée de tomate, I'ail et
I'origan dans un bol. Salez et poivrez selon votre goUt. Répartissez uniformément le mélange dans

des moules a muffins et faites cuire au four jusqu'a ce que le dessus soit doré, environ 25-30 minutes.

Ils peuvent étre servis avec une salade d'accompagnement, en sandwich, avec un cété d'épinards
sautés, etc. Mélangez les épinards, I'huile, le vinaigre et la pomme.
Servez avec le pain de viande.
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SOIREE TACOS

Ingrédients :

+ 3 tortillas de blé complet de 10 cm (4 po) de diamétre ; ou 1 grosse tortilla Siete Foods / Ezéchiel
« % poivron, haché

« % oignon jaune, haché

/s avocat, coupé en cubes

- %» tomate, hachée

« % tasse de chou violet

+10z (30 g) de fromage frais ou de fromage rapé bio

«1blanc de poulet

« Coriandre hachée, selon votre goUt

«1cuillére a soupe d'huile d'olive

« Sel, selon le goGt

* yaourt grec nature

« ' boite de haricots noirs ou haricots pinto, égouttés et rincés

Instructions :

Enduisez le blanc de poulet de sel et faites chauffer I'huile dans une poéle a feu moyen. Faites cuire

le poulet jusqu’a ce qu’il soit bien cuit. Coupez en cubes et réservez. Faites chauffer les haricots dans
une casserole jusqu'a ce qu'ils soient bien chauds. Faites chauffer les tacos au four. Roulez le(s) taco(s)
dans du papier d'aluminium et faites cuire au four a 176 °C (350 °F) pendant 10-15 minutes. Farcissez les
tacos avec le reste des ingrédients. Trempez dans du yaourt grec (creme aigre) ou du guacamole ou de
la sauce salsa.

RISOTTO DE FARRO (EPEAUTRE)

Ingrédients :

+11b (450 g) de champignons au choix, rincés
+1quart de bouillon de poulet ou de légumes
+ 1% tasse de farro (séché)

« 2 cuilléres a soupe d'huile d'olive

« ' tasse d'oignon haché

« Sel et poivre, a votre goUt (~1-2 cuilléres a café de sel)
2 gousses d'ail, hachées finement

+1cuillere a café de romarin séché

i tasse - 4 tasse de parmesan

/i tasse de persil frais haché

Instructions :

Placez le farro dans un bol et versez assez d'eau chaude pour couvrir d'un pouce. Faites tremper
pendant 10 minutes, puis égouttez dans une passoire. Faites chauffer I'huile a feu moyen dans

une grande poéle antiadhésive épaisse. Ajoutez I'oignon. Faites cuire, en remuant, jusqu'a ce qu'il
commence a ramollir, environ trois minutes. Ajoutez les champignons. Faites cuire en remuant jusqu'a
ce qu'ils commencent a ramollir. Ajoutez le sel, le romarin et I'ail. Poursuivez la cuisson, en remuant
souvent, jusqu'a ce que les champignons soient tendres, environ cing minutes. Ajoutez le farro.

Faites cuire, en remuant continuellement, pendant deux minutes. Ajoutez tout, sauf environ 1 tasse
de bouillon, et porter a ébullition. Couvrez et laissez mijoter 50 minutes ou jusqu'a ce que le farro soit
tendre ; remuez toutes les 5 minutes jusqu'a ce que le liquide soit bien absorbé. Ajoutez le parmesan,
le persil et le poivre et mélangez.
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MASHUP DE BIFTECK

Ingrédients :

+1 12 0z. (340 g) sac de fleurons de chou-fleur
+1cuillere a café de romarin

« Sel, selon le goGt

- 1% tasse de fromage rapé

- /s tasse de ghee

2 cuilléres a soupe de ciboulette

« Poivre noir

- 4 steaks ronds (de préférence nourris a I'herbe) ~ ; pouce d'épaisseur (1,27 cm)
2 gousses d'ail, hachées

+ 8 0z. (225 g) champignons, rincés et hachés

« % tasse de bouillon de poulet ou de légumes

Instructions :

Dans une casserole, mélangez 2 tasses d'eau, le chou-fleur, le romarin et 1/2 cuillére a café de sel et
portez a ébullition. Couvrez, réduisez a feu doux et faites cuire jusqu'a ce que le chou-fleur soit trés
tendre, environ 10 minutes. Egouttez et transférez dans un robot culinaire ou un mixeur. Ajoutez le
fromage et 1 cuillére a soupe de ghee et mélangez. Transférez dans un bol et ajoutez la ciboulette en
remuant ; salez et poivrez. Couvrez pour maintenir au chaud. Salez et poivrez les steaks des deux cotés.
Faites fondre 1 cuillere a soupe de ghee dans une grande poéle a feu vif pendant 1 minute. Ajoutez les
steaks et faites cuire jusqu'a ce qu'ils soient dorés, environ 11/2 minute de chaque cété. Déposez les
steaks dans I'assiette. Ajoutez 1 cuillere a soupe de ghee dans la poéle. Réduisez a feu moyen-vif et
ajoutez l'ail. Faites cuire, en remuant, 30 secondes. Ajoutez les champignons et faites cuire environ 3
minutes. Ajoutez le bouillon de poulet ; faites cuire jusqu'a épaississement, environ 4 minutes. Ajoutez
les steaks et leur jus et le reste du ghee (1 c. a soupe) dans la poéle. Faites cuire en retournant les
steaks pour les napper pendant environ une minute. Servez sur une purée de chou-fleur.

KEBABS PORTOBELLO

Ingrédients :

+ 3 gros champignons portobello, rincés

+1tranche de tomate

% oignon, tranché

« 4 poivron vert, haché en carrés de 2,54 cm (1 po)

« % poivron rouge, haché en carrés de 2,54 cm (1 po)
% courgette, tranchée

« % tasse d'huile d'olive

« Sel + poivre

Instructions :

Mélangez tous les ingrédients avec I'huile d'olive, le sel et le poivre. Piquez et disposez tous les
légumes sur des brochettes en bois. Sur le gril, faites cuire 10-12 minutes ou au four a 220 °C (425 °F)
pendant 15-20 minutes.
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AUBERGINE AU PARMESAN

Ingrédients :

1 aubergine moyenne

% cuilléere a café de sel

+1gros ceuf

T cuillére a soupe d'huile d'olive + plus pour faire dorer
+1tasse de farine d'amandes

-1 tasse de mozzarella

2 cuilléres a café de poudre d'ail

% cuillére a café de sel ou selon le goUt

% cuillére a café de poivre

+1cuillere a café d'assaisonnement italien

Instructions :

Tranchez I'aubergine en tranches de 1/3 pouce d'épaisseur et disposer en une seule couche.
Saupoudrez de sel et laissez reposer 30 minutes. Epongez I'aubergine avec un essuie-tout. Dans

un bol peu profond, fouettez I'ceuf. Dans un plus grand bol, fouettez ensemble la farine d'amandes,
I'assaisonnement italien, la mozzarella, la poudre d'ail, le sel et le poivre. Dans une grande poéle,

faites chauffer 1 cuillére a soupe d'huile a feu moyen. Trempez chaque tranche d'aubergine dans |'ceuf,
en secouant I'excédent, puis passez-les dans le mélange de farine d'amandes et secouez I'excédent.
Travaillez par lots, disposer les tranches d'aubergines dans une poéle et frire jusqu'a ce que la
garniture soit dorée et croustillante, soit quelques minutes de chaque cété. Retirez et laissez égoutter
sur une assiette tapissée d'essuie-tout. Nappez de sauce tomate.

VIVANEAU CUIT AU FOUR DANS UNE FEUILLE D'ALUMINIUM

Ingrédients :

«1filet de vivaneau ou de truite

«Tcuillére a café de poivre noir

% citron, en tranches

% cuillére a soupe d’huile d'avocat

«Tcuillére a café de sel d'ail ou % cuillere a café de poudre d'ail et % cuillere a café de sel kasher
« Papier aluminium

Instructions :

Préchauffez le four a 205 °C (400 °F). Rincez et sécher le poisson en le tapotant. Frottez le filet avec
I'huile d'olive, I'ail, le sel et le poivre. Déposez le filet dans du papier d'aluminium sur une plaque a
patisserie. Pressez les restes de citron sur le poisson. Disposez les tranches de citron sur le filet.
Scellez le poisson dans un « lit » de papier d'aluminium (couvrez tout autour). Faites cuire au four 15-20
minutes jusqu'a ce que le poisson soit bien cuit.
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GALETTES DE HARICOTS NOIRS

Ingrédients :

» 3 cuilleres a café d'huile d'olive

« % oignon jaune, haché

2 gousses d'ail, hachées finement

« % cuillére de cumin

% cuillére a café de poudre de chili

» Une pincée de cayenne (facultatif)

« % tasse de haricots noirs, égouttés et rincés, divisés

« % tasse de farine d'avoine

2 cuilléres a soupe de lait au choix

+1tasse d'épinards ou pain a hamburger de blé complet a 100 %

Instructions :

Préchauffez le four a 190 °C (375 °F). Ajoutez 1 cuillére a café d'huile dans une poéle a frire a feu moyen.
Faites revenir les oignons et I'ail jusqu'a ce qu'ils soient tendres. Ajoutez les épices et faites cuire
pendant T minute supplémentaire. Mettez le mélange d'oignons et 3 cuilleres a soupe de haricots dans
un robot culinaire. Mixez le mélange jusqu'a ce qu'il soit presque lisse. Versez le mélange dans un bol
et ajouter le reste des haricots. Salez et poivrez selon votre goUt. Mettez la farine et le lait dans trois
plats différents. Faconnez le mélange de haricots en 3 galettes et trempez-les d'abord dans la farine,
dans le lait, puis dans la farine d'avoine. Faites chauffer 2 cuilleres a café d'huile dans une poéle a frire
a feu moyen-élevé, et saisissez les galettes pendant 1 minute de chaque cété. Terminez la cuisson

des galettes au four pendant 10 minutes. Au choix, servez sur des épinards sautés ou dans un pain a
hamburger de blé complet a 100 %.

POELEE AU MISO

Ingrédients :

T cuillére a soupe d'huile d'olive

+1cuillere a café de gingembre, rapé

+1gousse d'ail, hachées finement

+30z. (86 g) d’émincé de blanc de poulet

/s tasse de pate miso

+1tasse de fleurons de brocoli

+1tasse de pois mange-tout

+1tasse de champignons tranchés

«1tasse de poivron, tranché

+ s tasse de chataignes d'eau

+ 2 cuilléres a café de tamari

2 cuilléres a soupe d'oignons verts hachés

% tasse de riz brun cuit et/ou de chou-fleur en dés, cuit. Vous pouvez choisir seulement le riz,
seulement le chou-fleur, ou combiner les deux.

Instructions :

Faites chauffer 1 cuillére a café d'huile a feu moyen-doux dans un wok ou une poéle a sauter. Faites
cuire le gingembre et l'ail jusqu'a ce qu'ils sentent bon, environ 2 minutes. Augmentez le feu a moyen
et ajoutez le poulet et le miso. Faites sauter jusqu'a ce qu'ils soient bien cuits, environ 5 minutes,

et réservez. Ajoutez le reste de I'huile et le brocoli dans la poéle. Faites cuire encore 3 minutes et
ajoutez les pois mange-tout, les champignons et les poivrons tranchés. Laissez cuire pendant encore
3 minutes. Ajoutez les chataignes d'eau et le poulet dans la poéle et garnissez de tamari. Remuez pour
bien mélanger. Servez sur du riz brun ou du chou-fleur en dés.
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PATES AUX PETITS POIS ET AU PESTO

Ingrédients :

-1 boite de pates penne aux haricots / pates penne quinoa / penne 100 % blé entier
+2 0z. (56 g) feuilles de menthe

% gousse d'ail, écrasée

« % tasse d'huile d'olive

+ % jus de citron

+2.50z. (70 g) de fromage pecorino ou parmesan, rapé

« % tasse de pois, congelés et cuits ou frais

2 cuilléres a soupe de pignons de pin

» Sel de mer ou kasher + poivre

Instructions :

Faites cuire les pates dans 'eau bouillante jusqu'a ce qu'elles soient al dente selon les instructions de
la boite et égouttez. Mélangez ou malaxez les pignons de pin, l'ail, les pois et les feuilles de menthe
jusqu'a l'obtention d'un mélange homogéne et arrosez lentement d'huile d'olive. Continuez a mélanger
et ajoutez le fromage avec une pincée de sel et de poivre. Versez le mélange et les pates dans une
poéle ; enrober uniformément. Faites cuire a feu moyen-vif pendant 3 a 5 minutes en ajoutant le

jus de citron ; vous pouvez également ajouter 1 cuillére a soupe de ghee ici. Garnissez de fromage
supplémentaire.

BATEAUX DE COURGE SPAGHETTI

Ingrédients :

« '/ petite courge spaghetti (épépinée), tranchée sur la longueur
2 cuilléres a café d'huile d'olive

+2 0z.(85 g) dinde hachée bio

- % oignon jaune, haché

+1gousse d'ail, hachées finement

+ 1 petite branche de céleri, hachée

-1 petite carotte, hachée

«Tcuillére a soupe de pate de tomates

+ % tasse de bouillon d'os ou de légumes
+ % tasse de tomates en dés en conserve
2 cuilléres a soupe de persil haché

- fromage parmesan, selon le goGt

Instructions :

Préchauffez le four a 190 °C (375 °F). Placez la courge spaghetti, c6té coupé vers le bas sur une plaque a
patisserie tapissée de papier sulfurisé ou légérement vaporisée, et faites cuire environ 35-45 minutes,
jusqu'a tendreté. Faites chauffer 1 cuillére a café d'huile dans une poéle a frire a feu moyen. Mettez la
dinde dans la poéle et faites-la cuire jusqu'a ce qu'elle soit dorée et réservez. Versez le reste de I'huile
et des légumes dans la poéle. Remuez continuellement pour éviter qu’ils n’attachent. Une fois que les
légumes sont tendres, ajoutez la pate de tomates a dorer légérement, environ 3 minutes. Ajoutez le
bouillon et les tomates, et remuez pour bien mélanger. Portez la sauce a ébullition, mettez la dinde
dans la poéle et réduire la sauce a la consistance désirée. Salez et poivrez selon votre goUt. Farcissez la
courge spaghetti avec le mélange de viande et garnissez de persil et de fromage parmesan, au godt.
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RAGOUT DE PATATES DOUCES

Ingrédients :

- 2 patates douces bio moyennes, coupées en cubes de 1 pouce

«1cuillére a soupe d'huile d'olive

1 gousse d'ail, hachées finement

1 cuilléere a café de cumin moulu

« % cuillére a café de cannelle moulue

« % cuillére a café de flocons de piment rouge écrasé

+1 boite de 425 g (15 onces) de haricots navy ou cannellini, rincés et égouttés
+1tasse de bouillon d'os ou de légumes

« % boite de 396 g (14 onces) de tomates en dés

- % tasse de feuilles de coriandre fraiche, hachées

» Garniture en option : yaourt grec nature entier (cuillerée ; ~ 2-3 cuilleres a soupe)

Instructions :

Portez une grande casserole d'eau a ébullition. Mettez les patates douces dans I'eau et faites cuire
jusqu'a ce qu'elles soient tendres, environ 7 minutes. Réservez. Faites chauffer I'huile a feu moyen.
Ajoutez I'ail, le cumin, la cannelle et les flocons de piment rouge. Faites cuire pendant 30 secondes
en remuant continuellement. Ajoutez les haricots, le bouillon et les tomates et mélangez bien. Portez
a ébullition ; réduisez a feu doux et faites cuire, en remuant de temps en temps, pendant 7 minutes.
Ajoutez les pommes de terre et laissez mijoter, en remuant de temps en temps, pendant 7 minutes.
Ajoutez la coriandre en remuant. Garnissez d'une cuillerée de yaourt grec nature.

PAIN DE SAUMO

Ingrédients :

!

+16 oz. (453 g) saumon sauvage en conserve (ou thon blanc en morceaux)
+ 1 tasse de farine d'avoine

« 2 ceufs, fouettés

« % tasse de yaourt grec nature

2 cuilléres a soupe de ghee fondu ou d'huile d'olive

+ 3 cuilleres a soupe d'oignon haché

«Tcuillére a soupe de persil frais haché

T cuillére a café d'aneth déshydraté (ou 1 cuillére a soupe d'aneth frais haché)
% cuilléere a café de sel

« Poivre, a votre golt

« % cuillére a soupe d'huile d'avocat, pour graisser la poéle

Instructions :

Préchauffez le four a 205 °C (350 °F). Graissez un moule a cake d'huile d'avocat. Dans un bol, mélangez
le saumon et la farine d'avoine avec une fourchette. Fouettez les ceufs avec le yaourt et le ghee
fondu/huile, puis versez-les dans le saumon et ajoutez les épices. Versez le mélange dans le moule a
cake. Faites cuire au four de 45 a 55 minutes ou jusqu'a cuisson complete.

SYNC YOUR NUTRITION « STRONG by Zumba® Guide nutritionnel

25



TRUITE AU FOUR

Ingrédients :

+1pomme de terre biologique, coupée en cubes de 2,5 cm (1 pouce)
2 cuilléres a café d'huile d'olive

« %+ oignon moyen, tranché finement

« /% poivron, haché

1 cuillére a soupe de vinaigre balsamique

« 2 tasses chou frisé, haché

+ 4 oz. (113 g) truite sauvage (ou flétan)

« Une pincée de thym

Instructions :

Préchauffez le four a 205 °C (400 °F). Mélangez les pommes de terre avec 1 cuillére a café d'huile
d’olive dans une poéle a frire a feu moyen. Couvrez et faites cuire pendant 7 minutes en remuant de
temps en temps. Réservez. Faites chauffer 1 cuillére a café d'huile d’olive a feu moyen-doux dans une
poéle allant au four. Ajoutez I'oignon, le poivre et le vinaigre, couvrez et faites cuire de 2 a 3 minutes
ou jusqu'a ce qu'ils soient tendres. Ajoutez le chou frisé et les pommes de terre cuites au mélange
et remuez pour bien mélanger. Enrobez la truite avec les [égumes, ajoutez le sel, le thym et du poivre
au goUt. Couvrez et mettez la poéle au four. Faites cuire au four 10 minutes jusqu'a ce que le poisson
soit bien cuit.
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CHIPS DE CHOU FRISE + TZATZIKI

Ingrédients :

+1chou frisé

2 cuilléres a café d'huile d'avocat

Sauce Tzatziki :

- tasse de concombre coupé en dés

« % tasse de yaourt grec nature

+1cuillére a soupe d'huile d'olive extra vierge

2 cuilléres a café de menthe fraiche et/ou d'aneth hachée
+ 1% cuilléres a café de jus de citron

+1gousse d'ail moyenne, pressée ou hachée finement
« % cuillére a café de sel de mer

Instructions :

Préchauffez le four a 205 °C (350 °F). Retirez les feuilles de chou frisé des tiges et coupez-les en
morceaux de 5 cm (2 pouces) Lavez et séchez soigneusement le chou frisé. Mélangez le chou frisé
avec de I'huile et déposez-le a plat sur une plaque a patisserie tapissée de papier sulfurisé. Salez a
votre golt Ajoutez-y vos épices préférées (ail, cumin, paprika fumé, etc.) pour plus de goUt. Faites
cuire au four 10-15 minutes ou jusqu'a croustillant.

Sauce : Mélangez tous les ingrédients.

POIS CHICHES GRILLES ET TREMPETTE AU CURCUMA ET AUX EPICES

Ingrédients :

« % tasse de pois chiches, égouttés et rincés si en conserve
% cuillére a café d’huile d'avocat

Trempette au curcuma:

% cuillére a café de curcuma moulu

% cuillére a café de paprika

% cuillére a café de sel

3 cuilleres a soupe de tahini

» Goutte d'huile d'olive

+Un peu de jus de citron

Instructions :

Préchauffez le four a 205 °C (400 °F). Rincez et séchez les pois chiches. Mélangez les pois chiches
avec de I'huile et déposez-les sur une plaque a patisserie tapissée de papier sulfurisé. Salez a votre
goUt Ajoutez-y vos épices préférées (ail, cumin, paprika fumé, etc.) pour plus de goit. Faites cuire au
four 30-40 minutes jusqu'a ce qu'ils soient croustillants et dorés. Faites attention qu’ils ne brllent
pas. Sauce : mélangez tous les ingrédients.
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BATEAUX DE PAPAYE

Ingrédients :

-4 papaye, tranchée dans le sens de la longueur
« % tasse de yaourt grec nature

«Tcuillére a soupe de beurre d'amande, fondu
+1cuillere a café de miel

« Une pincée de cannelle

+1cuillére a café de graines de chanvre
+1cuillere a café de graines de chia

«Tcuillére a soupe de noix en dés

% cuilléere a café d'extrait de vanille

-4 tasse de cerises congelées, décongelées au micro-ondes

Instructions :

Fouettez la vanille et le yaourt. Enlevez les graines de papaye. Farcissez le cceur de papaye de yaourt.

Garnissez de graines de chanvre et de graines de chia, de cannelle et de noix ; arrosez de beurre de
noix et de miel. Dégustez avec une cuillere.

MEILLEURE SAUCE AUX HARICOTS

Ingrédients :

« % boite de haricots noirs, égouttés et rincés
« ' boite de haricots pinto, égouttés et rincés
- % tasse de fromage rapé ou de fromage frais
1 cuilléere a café de sauce piquante (comme Frank) ou 1/4 cuillere a café de piment de Cayenne

Instructions :

Mettez tous les ingrédients dans le mixeur. Si la trempette est trop épaisse, ajoutez de I'huile d'olive
et mélangez pour diluer. Servez avec des carottes, du céleri, des chips d'aliments Siete ou des chips
de manioc ou de chou frisé (de la section Collations).

HOUMOUS D'EDAMAME

Ingrédients :

« % petit oignon, coupé en morceaux
+Tgousse d'ail

- 1cuilléere a café d'huile d'olive

/% tasse d’edamame

- 1cuillére a café de jus de citron

Instructions :

Mettez I'oignon et I'ail dans un bol allant au micro-ondes avec 1/4 tasse d'eau, couvrez et faites cuire
au micro-ondes a température élevée pendant 4 minutes. Mettez tous les ingrédients dans un robot
culinaire et malaxez jusqu'a obtention d’une consistance lisse. Salez et poivrez selon votre goUt.
Servez avec des tranches de concombre, des carottes ou d'autres |égumes au choix. On peut aussi
|'utiliser comme tartinade sur les sandwichs ou comme substitut a la mayonnaise.
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MASHUP DE NOIX MOEL

Ingrédients :

- % tasse de yaourt grec nature

% banane, tranchée

« 4 tasse de framboises surgelées, décongelées au micro-ondes
1 cuillére a soupe de noix de cajou

1 cuillére a soupe de graines de chia

T cuillére a soupe de beurre de tournesol naturel, fondu

« Une pincée de cannelle

1 cuillére a café de flocons ou chips de noix de coco non sucrés
+ Arrosez de miel

Instructions :

Mettez tous les ingrédients dans un bol. Coupez-les en morceaux un par un, puis a l'aide d'une
cuilléere, mélangez-les et écrasez-les tous ensemble en un « mashup » si vous préférez une texture
pateuse.

« AILES > DE CHOU-FLEUR ROTIES

Ingrédients :

« 2 tasses de fleurons de chou-fleur
«Tcuillére a café d'huile d'olive

* Une pincée d'ail en poudre

%4 - 1tasse de sauce piquante

Instructions :

Préchauffez le four a 205 °C (425 °F). Mélangez le chou-fleur avec I'huile, la sauce piquante et la
poudre d'ail. Faites cuire sur une plaque a patisserie tapissée de papier sulfurisé pendant 45 minutes
ou jusqu'a ce qu'il soit doré et croustillant. Salez et poivrez selon votre go(t.

QUARTIERS D'ORANGE ENROBES DE CACAO

Ingrédients :

- % tasse de cacao concassé ou pépites de chocolat noir 85 % ou plus
»1orange, pelée en quartiers

=1 cuillére a soupe d'huile d'olive

+ Graines de chia, noix de pécan / graines de tournesol hachées, a rouler

Instructions :

Dans un bol en verre, faites chauffer I'huile au micro-ondes et le chocolat par incréments de
30 secondes, en remuant entre les deux, jusqu'a ce qu'ils soient fondus. Retirez et roulez les
quartiers d'orange jusqu'a ce qu'ils soient recouverts. Roulez dans des graines de chia ou des
noix/graines hachées. Placez les quartiers sur une plaque a patisserie recouverte de papier
sulfurisé et mettez au frais pendant au moins 2 heures ou jusqu'a ce qu'ils soient durcis.
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EMULSION DE KEFIR A LA PAPAYE

Ingrédients :

- % tasse de kéfir nature

- % tasse de papaye, fraiche ou congelée
+Tcuillere a soupe de graines de lin moulues
1cuilléere a café de miel

- 3 feuilles de menthe

1 cuillere a café d'extrait de vanille

Instructions :

Mélangez ou mixez tous les ingrédients jusqu'a I'obtention d'un mélange mousseux.

PUCES SUR UNE BUCHE

Le traditionnel plat « ants on a log » (fourmis sur une biiche) contient des raisins secs ; cette variante
fournit plus de protéines, de fibres et d'acides gras oméga-3.

Ingrédients :

+1-2 branches de céleri, coupées en blches de 7 cm (3 pouces)

» 2 cuilléres a soupe de beurre de tournesol, d'amande ou beurre de noix au choix

* Une pincée de cannelle

% cuillére a soupe de graines de chia

« 4 cuillére a soupe de graines de chanvre

Instructions :
Farcissez les mottes de céleri de beurre de noix. Saupoudrez de cannelle et de graines.
Arrosez de miel selon votre godt.

FRAISES FARCIES

Ingrédients :

- 6 fraises, équeutées

=2 cuilléres a soupe de fromage de chevre

* 6 noix

« Cannelle

«Tcuillére a café - 1 cuillere a soupe de réduction balsamique

Instructions :

Farcissez le centre des fraises avec le fromage de chévre et une noix. Saupoudrez de noix.
Arrosez avec la réduction balsamique.
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SUSHI A LA BANANE

Ingrédients :

+1banane

» 2-3 cuilléres a soupe de beurre d'arachide non sucré ou de beurre de noix au choix
» Noix de pécan hachées

Instructions :

Enrobez toute la banane de beurre de noix et roulez dans les noix. Coupez en tranche de « sushi » ;
dégustez avec des baguettes. Vous pouvez aussi les tremper dans du chocolat noir fondu et les
réfrigérer.

GATEAU PROTEINE AUX POMMES ET AUX EPICES EN TASSE

Ingrédients :

/% tasse de farine d'amandes

% cuillére a café de levure chimique

% cuillére a café d’épices pour tarte a la citrouille
«Tcuillére a café d'huile d'olive

» Une pincée de sel kascher

«Tcuillére a café d'extrait de vanille

1 ceuf, battu

2 cuilléres a soupe de pomme hachée

«Tcuillére a café de miel

Instructions :

Fouettez tous les ingrédients ensemble et versez dans une tasse allant au micro-ondes ou un
ramequin profond.. Passez au micro-ondes pendant 1-2 minutes. Garnissez de pommes en dés
supplémentaires et de cannelle si désiré.
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« FRITES >> DE COURGETTES AVEC SAUCE A LAUBERGINE

Ingrédients :

1 ceuf, battu

- % tasse de farine d'avoine

1 courgette moyenne

- J: tasse de fromage parmesan rapé

« % cuillére a café de sel de mer

% cuillére a café de paprika

% cuillére a café de poivre

% cuillére a café de poudre d'ail

« % cuillére a café d'assaisonnement italien
 Huile d'avocat en spray

Trempette:

+1aubergine, coupée en deux sur toute la longueur
- 2 cuilléres a café d'huile d'olive, par portion
1 petit oignon, coupé en morceaux

+ 4 gousses d'ail

+1cuillére a soupe de jus de citron

Instructions :

Préchauffez le four a 205 °C (425 °F). Coupez la courgette en pointes de 7,6 x 1,27 cm (3 po x 0,5 po).
Tapissez une plaque a patisserie de papier d'aluminium et d'huile. Mélangez tous les ingrédients
secs. Trempez les pointes de courgettes dans I'ceuf, puis dans les ingrédients secs et déposez sur une
plaque a patisserie. Enduisez d’huile d'avocat en spray. Faites cuire les frites au four pendant

22-25 minutes et retournez-les a mi-cuisson.

Trempette : Préchauffez le four a 205 °C (450 °F). Badigeonnez le coté coupé de l'aubergine d'une
cuillére a café d'huile. Mélangez l'oignon et I'ail avec le reste de I'huile. Faites rotir 'aubergine,

codté coupé vers le bas, sur une plaque a patisserie tapissée de papier sulfurisé, pendant

10 minutes. Ajoutez l'oignon et l'ail sur la plaque a patisserie et faites rétir pendant 10-15 minutes
supplémentaires. Versez la chair de I'aubergine dans le bol d'un robot culinaire. Mélangez tous les
ingrédients dans un robot culinaire et foutez jusqu’a obtention d’une consistance lisse. Salez et
poivrez selon votre goUt. Servez avec des tranches de concombre, des carottes ou d'autres légumes
au choix. On peut aussi l'utiliser comme tartinade sur les sandwichs ou comme substitut a la

mayonnaise.

SYNC YOUR NUTRITION « STRONG by Zumba® Guide nutritionnel

32



STRONG




