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Introduction 
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Le régime cétogène a gagné une immense popularité au fil du temps. Il est décrit comme un régime alimentaire sain qui aide à perdre facilement du poids. Toutefois, les avantages ne se limitent pas à la perte de poids. Il y a également de nombreux avantages pour la santé qui incluent l’amélioration de la santé.

Il est maintenant préféré par de nombreux patients diabétiques et cancéreux, car il est décrit comme un mode de vie très sain. Le principal avantage du régime alimentaire est que vous mangez plus de nourriture, mais comme vous consommez moins de glucides, vous consommez moins de calories. Cela signifie que vous resterez rassasié pendant longtemps grâce à un régime cétogène.

Avec l’essor du régime cétogène, tout le monde est à la recherche de nouvelles recettes qui soient à la fois savoureuses et saines. C’est pourquoi vous trouverez dans ce livre quelques-unes des meilleures et de plus délicieuses recettes de gaufres cétogènes qui vous feront craquer. Toutes les recettes présentées dans ce livre sont faciles à préparer et ne nécessitent que des ingrédients cétoniques ; elles sont donc pauvres en glucides. 

L’utilisation des gaufres est un bon moyen de faciliter le régime alimentaire. Vous pouvez faire de nombreux repas à base de gaufres ; elles remplacent parfaitement les brioches, le pain et les autres produits à base de farine. Cette base de fromage croustillante est un parfait substitut. Elle est également bonne pour les végétariens. Ces gaufres sont pauvres en glucides, ont un goût délicieux et sont parfaites pour le régime cétogène.
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Gaufre keto basique

Ingrédients
	1 œuf

	½ tasse de mozzarella râpée

	1½ cuillère à soupe de farine d’amandes

	Une pincée de levure chimique 


Préparation
Commencez par allumer votre gaufrier et préchauffez-le. Pendant le temps de préchauffage, dans un bol, fouettez ensemble l’œuf et la mozzarella râpée. Si vous n’avez pas de mozzarella râpée, vous pouvez utiliser la râpe pour râper votre fromage. Ensuite, ajoutez la poudre d’amande et la levure chimique dans le bol et fouettez-les jusqu’à ce que le mélange soit homogène.

Versez ensuite le mélange sur le gaufrier. Assurez-vous que vous le versez bien au centre, car le mélange sortira des bords à la fermeture de la machine. Fermez la machine et laissez les gaufres cuire jusqu’à ce qu’elles soient dorées. Vous dégusterez ensuite vos savoureuses gaufres.

Valeurs nutritionnelles

320 calories ; 24,3 g de matière grasse ; 2,9 g de glucides ; 21,5 g de protéines
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Gaufres au caramel

Ingrédients
	1 œuf

	½ tasse de mozzarella

	¼ tasse de crème

	2 cuillères à soupe de collagène en poudre

	1½ cuillère à soupe de farine d’amandes

	1½ cuillère à soupe de beurre non salé

	Une pincée de sel

	¾ cuillère à soupe d’érythritol en poudre 

	Une pincée de levure chimique 


Préparation
Commencez par préchauffer votre gaufrier en le mettant en marche et en réglant le thermostat sur moyen. Fouettez ensemble les ingrédients de la gaufre qui comprennent l’œuf, le fromage mozzarella, la farine d’amandes et la levure chimique. Versez le mélange sur le gaufrier. Laissez cuire jusqu’à ce qu’il soit bien doré. Vous pouvez faire jusqu’à deux gaufres avec cette méthode.

Pour faire le sirop de caramel, allumez le feu sous une casserole à feu moyen. Faites fondre le beurre non salé dans la casserole. Ensuite, baissez le feu et ajoutez la poudre de collagène et l’érythritol dans la casserole et fouettez-les. Ajoutez progressivement la crème et retirez du feu. Ajoutez ensuite le sel et continuez à fouetter. Versez le sirop sur les gaufres, et voilà.

Valeurs nutritionnelles

605 calories ; 45 g de matière grasse ; 5,1 g de glucides ; 48 g de protéines
Sandwich-gaufres au lard

Ingrédients
	1 œuf

	½ tasse de mozzarella râpée

	2 cuillères à soupe de farine de noix de coco

	2 tranches de lard de porc ou de bœuf

	1 tranche de tout type de fromage

	2 cuillères à soupe d’huile de noix de coco 


Préparation
Commencez par chauffer votre gaufrier à température moyenne. Dans un bol, battez 1 œuf, ½ tasse de mozzarella et de la farine d’amande. Versez le mélange sur le gaufrier. Laissez-le cuire jusqu’à ce qu’il soit doré. Ensuite, retirez la gaufre dans une assiette.

Faites chauffer l’huile de noix de coco dans une poêle à feu moyen. Placez ensuite les lanières de lard dans la poêle. Faites-les cuire jusqu’à ce qu’elles soient croustillantes à feu moyen. Assemblez le lard et le fromage sur la gaufre.

Valeurs nutritionnelles

580 calories ; 52 g de matière grasse ; 3 g de glucides
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Gaufres au chocolat

Ingrédients
	1 œuf

	20 g de fromage à la crème

	1½ cuillère à soupe de farine de noix de coco

	1 cuillère à soupe de cacao en poudre

	1 cuillère à café d’extrait de vanille 


Préparation
Dans un bol, ajoutez l’œuf, le fromage à la crème, la farine de noix de coco et battez bien. Ajoutez ensuite l’extrait de vanille et la poudre de cacao et continuez à fouetter. Lorsque le mélange a une consistance épaisse, préchauffez le gaufrier et ajoutez-y le mélange. Fermez le gaufrier et attendez environ 3 minutes jusqu’à ce que la gaufre soit bien dorée. Pour obtenir les meilleurs résultats, évitez de regarder dans la machine avant le temps. Une fois terminées, vos gaufres au chocolat sont prêtes à être dégustées.

Valeurs nutritionnelles

260 calories ; 22 g de matière grasse ; 2,9 g de glucides ; 11,6 g de protéines
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Gaufre de courgettes

Ingrédients
	2 œufs

	1 courgette fraîche

	1 tasse de fromage cheddar râpé

	2 pincées de sel

	1 cuillère à soupe d’oignon (haché)

	1 gousse d’ail 


Préparation
Commencez par préchauffer le gaufrier à une température moyenne. La meilleure façon de faire une gaufre est de la faire par couches. Commencez par couper les oignons en dés et écraser l’ail. Ensuite, utilisez la râpe pour râper les courgettes. Ensuite, prenez un bol et ajoutez 2 œufs et ajoutez la courgette râpée dans le bol.

Ajoutez également les oignons, le sel et l’ail pour plus de saveur. Vous pouvez également ajouter d’autres herbes pour donner à votre gaufre un goût plus savoureux. Ensuite, saupoudrez ½ tasse de fromage sur le dessus du gaufrier.

Ajoutez le mélange du bol dans le gaufrier. Ajoutez le reste du fromage sur le dessus du gaufrier et fermez le gaufrier. Assurez-vous que la gaufre cuit pendant environ 3 à 5 minutes jusqu’à ce qu’elle devienne dorée.

En superposant les couches, vous obtiendrez un croustillant parfait. Sortez vos gaufres de courgettes et servez-les chaudes et fraîches.

Valeurs nutritionnelles

170 calories ; 12 g de matière grasse ; 4 g de glucides ; 11 g de protéines


Gaufre de chou-fleur

Ingrédients
	1 tasse de chou-fleur déchiqueté

	1 gousse d’ail

	Poivre noir moulu

	½ tasse de mozzarella déchiquetée

	½ tasse de parmesan râpé

	1 œuf 


Préparation
Mettez le chou-fleur râpé, l’ail, le poivre, l’œuf et la mozzarella râpée dans un mixeur. Allumez le mixeur et battez tous les ingrédients ensemble. Préchauffez ensuite le gaufrier à température moyenne. Lorsque le gaufrier devient assez chaud, prenez une demi-tasse de parmesan et étalez-le sur le gaufrier. Versez ensuite le mélange sur le fromage. 

Recouvrez le mélange d’une autre couche de parmesan et fermez le couvercle du gaufrier.

Veillez à laisser cuire pendant 5 à 6 minutes. Il n’est pas nécessaire de précuire le chou-fleur avant de faire ces gaufres. Ils sont parfaits pour les petits déjeuners du matin. Pour un résultat optimal, veillez à ne pas ouvrir l’appareil avant que la gaufre ne soit entièrement cuite. Servez-les ensuite fraîches et chaudes. Vous pourrez ainsi préparer 2 gaufres de taille normale.

Valeurs nutritionnelles

246 calories ; 16 g de matière grasse ; 6 g de glucides ; 20 g de protéines
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Gaufre au beurre d’arachide

Ingrédients
	1 œuf

	½ tasse de fromage cheddar

	2 cuillères à soupe de beurre d’arachide

	Quelques gouttes d’extrait de vanille 


Préparation
Pour faire des gaufres au beurre de cacahuètes au goût délicieux. Prenez une râpe et râpez du cheddar. Ajoutez un œuf, du cheddar, 2 cuillères à soupe de beurre d’arachide et quelques gouttes d’extrait de vanille. Battez ces ingrédients ensemble jusqu’à ce que la pâte soit assez consistante.

Ensuite, saupoudrez du fromage râpé comme base sur le gaufrier. Versez le mélange sur le dessus du gaufrier.

Saupoudrez encore de fromage sur le mélange et fermez le gaufrier. Veillez à ce que la gaufre soit bien cuite pendant quelques minutes environ, jusqu’à ce qu’elle soit dorée. Ensuite, retirez-la et savourez votre gaufre délicieusement cuite.

Valeurs nutritionnelles

363 calories ; 29 g de matière grasse ; 4 g de glucides ; 22 g de protéines
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Sandwich-gaufre

Ingrédients
	1 œuf

	½ tasse de fromage cheddar

	1 cuillère à soupe d’oignons coupés en dés

	½ cuillère à café d’assaisonnement italien

	Quelques lanières de lard

	Quelques tranches de tomate

	Quelques tranches de laitue 


Préparation
Commencez par préchauffer le gaufrier
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Gaufres au parmesan

	1 cuillère à soupe de persil haché

	1 cuillère à soupe d’oignons coupés en dés

	1½ cuillère à soupe de beurre non salé

	2 cuillères à soupe de farine d’amandes

	2 lanières de lard

	2 cuillères à soupe de crème aigre

	½ tasse de fromage râpé

	½ tasse de fromage parmesan

	1 pincée de levure chimique

	1 pincée de sel et de poivre 









Gaufres à l’ail

	1 œuf

	1 tasse de fromage mozzarella

	1 cuillère à soupe de farine d’amandes

	½ cuillère d’origan

	½ cuillère de sel

	2 à 3 gousses d’ail

	2 cuillères à soupe de beurre non salé 
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Pizza gaufre basique

	1 œuf

	1 tasse de fromage cheddar râpé

	½ cuillère à soupe d’herbes italiennes

	1½ cuillère à soupe de sauce tomate

	1 morceau de blanc de poulet

	Une pincée de sel et de poivre

	Pâte d’une gousse d’ail 
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Pizza gaufre au poulet fumé

	1 œuf

	1 tasse de fromage parmesan râpé

	½ cuillère à café de poudre de chili

	1 cuillère à soupe de farine d’amandes

	2 cuillères à soupe de sauce tomate

	1 blanc de poulet

	1 cuillère à café de moutarde

	1 morceau de charbon

	Une pincée de sel et de poivre

	Pâte d’une gousse d’ail

	1 cuillère à soupe d’oignons coupés en dés 










Mini-pizza gaufre au lard

	1 œuf

	1 tasse de fromage mozzarella râpé

	1 cuillère à soupe de farine d’amandes

	½ cuillère à soupe d’herbes italiennes

	2 cuillères à soupe de sauce tomate

	2 lanières de lard

	1 cuillère à soupe de beurre non salé 









Pizza gaufre végétarienne

	1 œuf

	1 tasse de fromage cheddar râpé

	½ cuillère d’herbes italiennes

	1½ cuillère de sauce tomate

	4 tomates cerises

	1 cuillère de basilic haché

	1 cuillère de persil haché

	1 cuillère d’oignons coupés en dés

	½ poivron en dés

	1 chili vert

	10 champignons 
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Pizza gaufre aux 3 fromages

	1 œuf

	½ tasse de mozzarella râpée

	¼ tasse de parmesan

	¼ tasse de fromage feta

	½ cuillère d’herbes italiennes

	2 cuillères de sauce tomate 








Sandwich-gaufre aux crevettes

	1 œuf

	½ tasse de fromage cheddar râpé

	1 cuillère de farine d’amandes

	2 cuillères d’assaisonnement cajun

	400 g de crevettes crues

	1 cuillère d’huile d’avocat

	2 lanières de bacon

	⅓ tasse d’oignons rouges tranchés 
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Pizza gaufre à la japonaise

	1 œuf

	½ tasse de fromage cheddar

	¼ tasse de mozzarella

	1 cuillère à café d’algues séchées

	1 tige d’asperge fraîche

	2 saucisses japonaises

	2 cuillères à soupe de sauce tomate

	1 cuillère à soupe de mayonnaise kewpie 
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Gaufres au poulet

	1 œuf

	½ tasse de blanc de poulet râpé

	¼ tasse de mozzarella

	¼ tasse de parmesan

	¼ cuillère de poudre d’ail

	1 cuillère de fromage frais

	1 cuillère de sauce à pizza

	2 tranches de parmesan

	¼ cuillère d’assaisonnement italien 
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Gaufre de maïs

	1 œuf

	½ tasse de mozzarella

	1 cuillère de poudre d’amandes

	3 tranches de Jalapeno

	1 cuillère de sauce rouge sans sucre

	¼ cuillère d’assaisonnement italien

	½ cuillère d’extrait de maïs

	¼ cuillère de sel 
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Gaufre de saucisse

	200 g de la saucisse italienne

	2 cuillères de farine d’amandes

	1 cuillère de levure chimique

	½ tasse de fromage cheddar râpé

	¼ tasse de parmesan râpé

	1 œuf 
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Gaufres carnivores

	1 œuf

	½ tasse de fromage cheddar râpé

	¼ cuillère de sel

	½ tasse de couennes de porc 
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Gaufre hot-dog

	1 œuf

	2 cuillères de beurre non salé

	2 cuillères de farine d’amandes

	¼ cuillère de levure chimique

	17 gouttes d’arôme de pain de maïs

	1 cuillère de piment en dés

	½ tasse de fromage cheddar râpé

	1 saucisse

	Sauce à la moutarde non sucrée

	1 oignon coupé en dés

	Ketchup non sucré 










Gaufres aux céréales

	1 œuf

	1 cuillère de farine d’amandes

	1 cuillère de farine de noix de coco

	1½ cuillère de beurre

	1 cuillère de fromage à la crème

	½ cuillère de cheddar

	10 gouttes d’extrait de vanille

	10 gouttes d’arôme de céréales

	⅛ cuillère de levure chimique

	1 cuillère d’édulcorant 








Bol de gaufre

	1 œuf

	1 cuillère de cacao

	2 cuillères d’édulcorant

	1 cuillère de farine d’amandes

	¼ cuillère de levure chimique 









Gaufre au chocolat

	1 œuf

	2 cuillères de cacao

	¼ cuillère de levure chimique

	1 cuillère de crème à fouetter épaisse

	2 cuillères d’édulcorant


	1 cuillère de crème épaisse

	1 cuillère de fromage à la crème

	1½ cuillère d’édulcorant

	¼ cuillère d’extrait de vanille

	¼ cuillère de cacao en poudre 
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Gaufres Churros

	1 œuf

	½ tasse de fromage cheddar râpé

	2 cuillères à soupe d’édulcorant

	½ cuillère à café de cannelle

	5 gouttes d’extrait de vanille 










[image: ]



Gaufre en velours rouge

	1 œuf

	2 cuillères de cacao en poudre

	2 cuillères d’édulcorant

	2 gouttes de colorant alimentaire rouge

	1 cuillère de crème épaisse

	½ cuillère de fromage à la crème

	¼ cuillère de levure chimique


	1 cuillère de crème épaisse

	1 cuillère de fromage à la crème

	1½ cuillère d’édulcorant

	5 à 8 gouttes d’extrait de vanille 
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Gaufre aux fraises

	1 œuf

	¼ tasse de fromage cheddar râpé

	½ cuillère de fromage à la crème

	¼ cuillère de levure chimique

	3 fraises (tranchées)

	1 cuillère d’extrait de fraise


	2 cuillères de fromage à la crème

	2 cuillères d’édulcorant

	5 à 8 gouttes d’extrait de vanille 
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Gaufre aux noix de pécan 

	1 œuf

	½ tasse de fromage mozzarella râpé

	1 cuillère de purée de citrouille

	1 cuillère d’érythritol

	2 cuillères de farine d’amandes

	2 cuillères de noix de pécan grillées, hachées
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Gaufre de carotte 

	1 œuf

	¾ tasse carotte râpée

	2 cuillères à soupe de beurre

	3 cuillères à soupe de fromage à la crème

	½ tasse de farine d’amandes

	¼ tasse de farine de noix de coco

	1½ cuillère à soupe d’édulcorant

	1½ cuillère à café d’épice de citrouille

	½ cuillère à café de levure chimique

	2 cuillères à café de cannelle


	2 cuillères à soupe de fromage à la crème

	¼ cuillère à café d’édulcorant

	10 gouttes d’extrait de vanille

	1 cuillère à soupe de crème épaisse
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