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Le régime méditerranéen est considéré comme l'un des régimes alimentaires les plus sains et les plus équilibrés au monde. Il est basé sur des aliments sains tels que les fruits et légumes, les noix, les graines, les céréales complètes, les poissons gras, les huiles d'olive, les herbes et les épices. Il est riche en nutriments essentiels tels que les acides gras oméga-3, les antioxydants, les fibres, les protéines de qualité et les minéraux.

Le régime méditerranéen peut aider à réduire les risques de maladies cardiaques, d'hypertension artérielle, de diabète, de maladies dégénératives et de certains types de cancer. Il peut également aider à perdre du poids de manière saine, améliorer la santé mentale et physique et augmenter l'espérance de vie.

Ajouter 65 recettes simples à faire chez soi peut aider à suivre ce régime en encourageant à cuisiner avec des ingrédients sains et naturels. Cela peut également aider à varier les plats, ce qui peut aider à maintenir un régime alimentaire équilibré et intéressant. Les recettes peuvent inclure des plats simples tels que des salades, des soupes, des plats de pâtes, des plats de poisson, des smoothies et des collations saines.

En suivant un régime méditerranéen avec 65 recettes à faire chez soi, vous pouvez améliorer votre santé globale, réduire les risques de maladies chroniques et profiter d'une alimentation équilibrée et délicieuse.
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Salade grecque
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Ingrédients : 2 Personnes


●  2 tomates, coupées en dés

●  1 concombre, coupé en dés

●  1/2 oignon rouge, coupé en dés

●  1 poivron vert, coupé en dés

●  100g de feta, émiettée

●  1/4 tasse d'olives noires, hachées

●  1/4 tasse de vinaigre de vin rouge

●  2 cuillères à soupe d'huile d'olive

●  1 cuillère à soupe de jus de citron

●  1/2 cuillère à thé de sel

●  1/4 cuillère à thé de poivre noir


Instructions :

Dans un grand bol, mélangez les tomates, le concombre, l'oignon rouge, le poivron vert, la feta et les olives.

Dans un petit bol, mélangez le vinaigre de vin rouge, l'huile d'olive, le jus de citron, le sel et le poivre.

Versez la vinaigrette sur la salade et mélangez bien pour que tous les ingrédients soient bien enrobés.

Laissez reposer la salade pendant environ 10 minutes pour que les saveurs se développent.

Servez frais.

Bon appétit !
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Poulet grillé avec une salade de quinoa et des légumes grillés
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Ingrédients : 2 Personnes


●  2 filets de poulet

●  1 tasse de quinoa

●  2 tasses d'eau

●  1 poivron rouge

●  1 courgette

●  1 oignon rouge

●  1 avocat

●  1 citron

●  2 cuillères à soupe d'huile d'olive

●  Sel et poivre au goût


Instructions :

Préchauffez le grill à feu moyen-élevé.

Dans une casserole, portez l'eau à ébullition. Ajoutez le quinoa et faites cuire pendant environ 18 minutes, ou jusqu'à ce qu'il soit tendre et que l'eau soit absorbée. Éteignez le feu et laissez reposer pendant 5 minutes.

Découpez le poivron, la courgette et l'oignon en gros dés. Placez-les dans un grand bol.

Dans un petit bol, mélangez 2 cuillères à soupe d'huile d'olive, le jus d'un citron, le sel et le poivre. Versez ce mélange sur les légumes et mélangez pour bien enrober.

Placez les légumes sur le grill et faites cuire pendant environ 10 minutes, ou jusqu'à ce qu'ils soient tendres et légèrement grillés.

Placez les filets de poulet sur le grill et faites cuire pendant environ 6 à 8 minutes de chaque côté, ou jusqu'à ce qu'ils soient cuits à cœur.

Découpez l'avocat en gros dés.

Dans un grand bol, mélangez le quinoa cuit, les légumes grillés et les dés d'avocat.

Servez le poulet grillé avec la salade de quinoa et des légumes grillés.
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Soupe de poisson avec des légumes et des pommes de terre
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Ingrédients : 2 Personnes


●  2 filets de poisson blanc (de votre choix)

●  4 pommes de terre moyennes

●  1 carotte

●  1 oignon

●  1 blanc de poireau

●  2 gousses d'ail

●  1 bouquet de persil

●  1 litre de bouillon de poisson

●  2 cuillères à soupe d'huile d'olive

●  Sel et poivre au goût


Instructions :

Pelez et hachez l'oignon et l'ail. Émincez le poireau et les pommes de terre en dés. Pelez et coupez la carotte en rondelles.

Dans une grande casserole, faites chauffer l'huile d'olive à feu moyen. Ajoutez l'oignon, l'ail, le poireau et la carotte, puis faites-les revenir pendant 5 minutes ou jusqu'à ce qu'ils soient tendres.

Ajoutez les pommes de terre et le bouillon de poisson à la casserole et portez à ébullition. Réduisez le feu et laissez mijoter pendant 15 minutes ou jusqu'à ce que les pommes de terre soient tendres.

Ajoutez les filets de poisson à la casserole et laissez-les cuire pendant 5 minutes ou jusqu'à ce qu'ils soient bien cuits.

Hachez le persil et ajoutez-le à la soupe. Assaisonnez avec du sel et du poivre au goût.

Servez la soupe de poisson chaude avec du pain frais.

Bon appétit !
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Brochettes de fruits de mer avec une salade de riz brun
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Ingrédients : 2 Personnes 


●  12 crevettes ou scampis décortiqués

●  8 moules

●  8 coques

●  1 citron vert, coupé en quartiers

●  2 branches de ciboulette, hachées

●  2 gousses d'ail, émincées

●  4 cuillères à soupe d'huile d'olive

●  Sel et poivre, au goût

●  Pour la salade de riz brun :

●  1 tasse de riz brun cuit

●  1/2 concombre, coupé en petits dés

●  1 poivron rouge, coupé en petits dés

●  1/2 tasse de tomates cerises, coupées en deux

●  2 cuillères à soupe de jus de citron

●  2 cuillères à soupe d'huile d'olive

●  2 cuillères à soupe de ciboulette hachée

●  Sel et poivre, au goût


Instructions :

Préchauffer le grill à feu moyen-élevé.

Dans un petit bol, mélanger l'ail, l'huile d'olive, la ciboulette, le jus de citron, le sel et le poivre.

Enfiler les crevettes ou les scampis, les moules et les coques sur des brochettes en alternant les ingrédients.

Badigeonner les brochettes avec le mélange d'huile d'olive et de citron.

Griller les brochettes de fruits de mer pendant environ 8 à 10 minutes, en les retournant régulièrement jusqu'à ce qu'ils soient dorés et cuits.

Pendant ce temps, préparer la salade de riz brun en mélangeant tous les ingrédients dans un grand bol. Assaisonner avec du sel et du poivre au goût.

Servir les brochettes de fruits de mer chaudes avec la salade de riz brun.

d2d_images/chapter_title_above.png





d2d_images/chapter_title_corner_decoration_left.png





d2d_images/cover.jpg
~dl

! Régime
médi%ﬁrranéen

65'recettes

faciles g faire





d2d_images/chapter_title_corner_decoration_right.png





d2d_images/chapter_title_below.png





