
[image: ]Cuisine
Bouge
avec
avec
Bérengère Philippon et Alexia Cornu
Lar_Berengere_RSA_2023_001-081_prebat-ok_livre.indb 1Lar_Berengere_RSA_2023_001-081_prebat-ok_livre.indb 1 09/01/2024 16:0409/01/2024 16:04















[image: ]CHOISIR
l bonn routin sportiv 
e s motiver
Lar_Berengere_RSA_2023_001-081_prebat-ok_livre.indb 10Lar_Berengere_RSA_2023_001-081_prebat-ok_livre.indb 10 09/01/2024 16:0409/01/2024 16:04















[image: ]100
·· 3 ou 4 ﬁlets de sardines en conserve ·· 1 c. à soupe d’huile d’olive ·· 100 g de skyr (ou de ricotta) 
·· 1 c. à café de moutarde à l’ancienne ·· 1 c. à café de jus de citron + zeste ·· Ciboulette 
··3 petits cornichons ·· 15 grosses tomates cerises ou tomates cocktails 
POURMINITOMATES
PRÉPARATION10 min
TOMATES FARCIES 
à l crèm d sardine

Mélanger le skyr avec la moutarde, l’huile d’olive, le jus de citron 
et un peu de zeste. Ajouter les sardines écrasées, la ciboulette ciselée 
et les cornichons coupés en petits morceaux. Saler et poivrer.

Couper le chapeau des tomates, les vider, puis les garnir 
de la préparation.

ASTUCES
La crème de sardines peut être utilisée 
pour tremper des crudités ou tartiner 
des crackers, du pain complet, des œufs durs 
ou des rondelles de concombre. Tu peux remplacer 
les sardines par du thon à l’huile d’olive.
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
Hacher ﬁnement les oignons. Dans une poêle avec 2 c. à soupe d'huile 
d'olive et les épices, les faire revenir 10 min environ à couvert, en remuant 
de temps en temps. Réserver.

Pendant ce temps, mélanger la farine avec le bicarbonate. Verser 
la boisson végétale, puis fouetter. Ajouter les œufs et le vinaigre de cidre. 
Saler et poivrer. Ajouter les oignons.

Faire cuire les pancakes 3 min de chaque côté dans une poêle 
ou une crêpière à mini-crêpes, en ayant préalablement huilé 
un peu la surface.

·· 2 oignons ·· 2 œufs ·· 200 g de boisson végétale de noix de cajou (ou une autre) 
·· 100 g de farine de sarrasin ·· ½ c. à café de bicarbonate alimentaire 
·· 1 c. à café de vinaigre de cidre ·· Huile d’olive ·· 1 c. à café bombée d’épices 
àcolombo ou de curry
POURBLINIS
PRÉPARATION10 min
••CUISSON15 min
BLINIS 
AUX OIGNONS
Conseil




VARIANTE
Il est possible de remplacer 
le bicarbonate et le vinaigre 
par 1 c. à café de levure chimique.
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
Faire cuire les lentilles 25 min environ à l’eau. Rincer à l’eau froide pour 
les refroidir, puis les égoutter. Assaisonner avec l’huile d’olive, 
le vinaigre de cidre et l’échalote émincée. Saler et poivrer.

Préparer la crème de potimarron. Couper le potimarron 
en cubes et le faire cuire 10 à 15 min à l’eau jusqu’à ce qu’il soit 
tendre. Le mixer avec le parmesan, l’huile d’olive et l’eau 
dans un blender. Saler et poivrer.

Déposer 1 couche de lentilles et 1 couche de crème 
de potimarron dans les verrines, puis surmonter du 
chorizo en morceaux rapidement chauffé à la poêle.

·· 150 g de lentilles vertes (360 g cuites) ·· 12 tranches ﬁnes de chorizo ·· 2 c. à soupe d’échalote 
émincée 
·· 2 c. à soupe d’huile d’olive ·· 1 c. à café de vinaigre de cidre (facultatif)
CRÈME DE POTIMARRON: 300 g de potimarron 
·· 25 g de parmesan râpé ·· 1 c. à café 
d’huile d’olive 
·· 50 g d’eau
POURVERRINES
PRÉPARATION15 min
••CUISSON35 min
VERRINES DE LENTILLES, 
crèm d potimarro e chor 
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
Préparer le raïta. Mélanger le yaourt avec le zeste du citron 
et la moitié du jus de citron. Ajouter la ciboulette ciselée, 
le concombre en morceaux et les radis en rondelles. 
Saler et poivrer. 

Couper l’avocat et le saumon en morceaux, puis les arroser 
avec le jus du demi-citron restant. 

Composer les verrines avec le raïta au fond, puis l’avocat 
et enﬁn le saumon. Parsemer de ciboulette.

·· 4 tranches de saumon fumé ·· 1 avocat
RAÏTA: 1 yaourt de brebis à la grecque 
·· Le jus et le zeste 
de 1 citron bio 
·· 2 à 3 c. à soupe de ciboulette ou de menthe 
·· 12 radis ·· ½ concombre
POURVERRINES
PRÉPARATION15 min 
VERRINES 
DE SAUMON FUMÉ,
avoca e raït
Bo à savoir



ALTERNATIVEÉCONOMIQUE
Tu peux remplacer le saumon fumé 
par du thon ou de la sardine. 
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
Mélanger les farines et la levure. Ajouter l’eau, 
puis les œufs un à un en mélangeant entre chaque. 
Incorporer les épinards, l’huile d'olive, le pesto, 
le parmesan et l’origan. Ajouter les olives dénoyautées, 
en lamelles. 

Verser la préparation dans un moule à cake en silicone 
(24 cm de long). Enfourner pour 35min à 190°C. 
Pour vériﬁer la cuisson, enfoncer un couteau dans 
le cake: il doit en ressortir sec.


·· 200 g d’épinards hachés
·· 50 g d’olives vertes
·· 75 g de farine de blé T150 
(ou de farine de sarrasin pour 
une version sans gluten)
·· 75 g de farine de sarrasin 
·· 1 sachet de levure chimique
·· 100 g d’eau
·· 3 œufs
·· 30 g d’huile d’olive
·· 40 g de pesto
·· 40 g de parmesan (ou de levure 
maltée pour une version sans lactose)
·· 1 c. à café d’origan
POURCAKEPERSONNES
PRÉPARATION10 min
••CUISSON35 min
CAKE AUX ÉPINARDS 
e a olive
Bo à savoir




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·· 15 g de graines de tournesol 
·· 20 g de graines de courge ·· 10 g de 
graines de sésame 
·· 20 g de graines 
de chia 
·· 120 g d’eau tiède 
·· 40 g d’amandes en poudre 
·· 1 c. à café de curry en poudre

Fouetter les graines de chia avec l’eau tiède à l’aide 
d’une fourchette et laisser gonﬂer 7min pour obtenir 
une gelée.

Pendant ce temps, mélanger les autres graines avec 
les amandes en poudre et le curry. Saler, ajouter 
la gelée de chia et mélanger en tassant.

Sur une plaque recouverte d’un tapis de cuisson 
antiadhésif, étaler la préparation sur une épaisseur 
de 0,5cm environ. Enfourner pour 25min à 185°C 
en retournant à mi-cuisson. Laisser refroidir, puis casser 
en morceaux.

POURPERSONNES
PRÉPARATION10 min
••CUISSON25 min
CRACKERS 
AUX GRAINES 
san farin
Consei


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
Déposer tous les ingrédients, sauf les radis, dans un blender. 
Saler, poivrer et mixer. 

 
Servir frais, éventuellement avec quelques rondelles de radis.

·· 1 gros concombre ·· 100 g de jeunes pousses d’épinards ··½ échalote 
··15 feuilles de basilic ·· 2 c. à soupe de fromage blanc de brebis 
(ou un équivalent végétal nature pour une version sans lactose) 
·· 1 c. à soupe d’huile d’olive ·· Quelques rondelles de radis (facultatif)
POURPETITESVERRINES
PRÉPARATION3 min
GASPACHO 
concombr-épinar 
Lar_Berengere_RSA_2023_082-224.indd 107Lar_Berengere_RSA_2023_082-224.indd 107 16/01/2024 17:2316/01/2024 17:23



























OEBPS/images/cover.jpg
o
w
\ g |
Lovilippon et 4
& iy

) %

avec \

Les clés pour intégrer des habitudes alimentaires
saines et |'activité physique dans son quotidien

LAROUSSE






































OEBPS/toc.html






	

				Introduction



				Mon histoire sportive et mon déclic



				Ma nouvelle routine sport depuis 1 an



				CHOISIR LA BONNE ROUTINE SPORTIVE ET SE MOTIVER



				12 SÉANCES D’ENTRAÎNEMENT



				CHANGER SES HABITUDES POUR UNE ALIMENTATION SANTÉ DURABLE



				90 RECETTES POUR PASSER À L’ACTION



				Index par ingrédient



	









		Début du livre
























































































OEBPS/images/img-107-1.jpg






OEBPS/images/img-106-1.jpg






OEBPS/images/img-105-1.jpg












OEBPS/images/img-100-1.jpg





OEBPS/images/img-10-1.jpg






OEBPS/images/img-104-1.jpg






OEBPS/images/img-103-1.jpg





OEBPS/images/img-102-1.jpg





OEBPS/images/img-101-1.jpg
















OEBPS/images/img-1-1.jpg
BERENGERE

ALEXIA

| AROUSSE














