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[image: ]C’est prouvé scientiﬁquement : le bonheur déclenche la production de certaines 
hormones qui vont avoir un impact positif sur notre santé et notre mental. Alors, 
pour réussir votre changement alimentaire, voici un petit zoom sur quatre hor-
mones qui, si vous savez les stimuler, vous aideront à moins craquer et à vous 
sentir mieux.
Booster son mental avec ses hormonesBooster son mental avec ses hormones
es 4
hormones 
du bonheur
ENDORPHINE
Bien-être
Masque la douleur, réduit 
le stress et l’anxiété
Comment elle s’active?
•• Rire, pleurer, chanter, s’étirer
•• Loisirs créatifs
•• Passer un bon moment 
avec des amis
DOPAMINE
Satisfaction
Apporte motivation et 
énergie pour passer à l’action
Comment elle s’active ?
•• Se faire plaisir
•• Pratiquer un sport
•• Succès
•• Récompense
SÉROTONINE
Humeur
Être serein et optimiste, de 
bonne humeur, être reconnu. 
C’est l’hormone anti-déprime 
et anti-stress par excellence !
Comment elle s’active ?
•• Bonheurs simples
•• Souvenirs heureux
•• Lâcher-prise
•• Gratitude, respect
•• Reconnaissance
•• Sécurité
OCYTOCINE
Lien
Attachement et conﬁance 
envers les autres
Comment elle s’active ?
•• Tendresse, amour
•• Bonnes actions
•• Méditation
•• Massage
À PROPOS DU CORTISOL
C’est l’hormone du stress. Elle nous 
permet de réagir en cas de danger. 
Cependant, en trop grande quantité, 
elle est néfaste pour le moral 
et la santé : elle a alors tendance 
à nous faire craquer. Heureusement, 
les hormones du bonheur 
sont là pour la freiner.
La sérotonine est produite en majeure partie par notre 
« deuxième cerveau », c’est-à-dire les intestins. 
Elle a une inﬂuence sur le moral, l’appétit, le sommeil, etc. 
Un taux bas de sérotonine entraîne une envie 
de sucre. À l’inverse, un taux optimal réduit cet effet.
À NOTER :
•• Un manque de lumière dans la journée peut 
diminuer la production de la sérotonine.
•• La sérotonine a besoin de tryptophane (un acide aminé) 
pour être produite. Votre alimentation doit en apporter 
en quantité sufﬁsante. Les bonnes sources: produits laitiers, 
œufs, poissons, oléagineux, légumineuses, banane, graines 
de courge…
ZOOM SUR LA SÉROTONINE
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Plats complets avec des légumes mijotés
100
T 
de patate douce rôtie aux asperges
1grosse patate douce • 10asperges vertes • 140g de feta • 200 g de fromage 
blanc de brebis • 1grosse c. à café de moutarde à l’ancienne• Cumin • Cannelle 
• Coriandre • Quelques graines de grenade • Huile d’olive
11
. Épluchez la patate douce et coupez-la en tranches de 1 cm d’épaisseur, dans 
la longueur. Déposez-les sur une plaque perforée munie d’un tapis antiadhésif. 
Ajoutez les asperges épluchées. Badigeonnez le tout d’huile, saupoudrez de cumin 
et de cannelle, et salez. Enfournez pour environ 30min à 190°C.
22
. Pendant ce temps, mélangez le fromage blanc avec 
la moutarde, du sel et du poivre.
33
. Répartissez les tranches de patate douce 
chaudes dans les assiettes et déposez 
1c. à soupe de sauce au fromage blanc 
sur chacune. Ajoutez les asperges, la 
feta émiettée et parsemez de coriandre 
ciselée et de graines de grenade. 
Poivrez et servez avec une salade 
verte.
Variante
Pour une version non végétarienne, 
dégustez les tartines avec un peu 
de saumon fumé.
PRÉPARATION 
15min
CUISSON 
30min
PERSONNES 
2
Plats complets avec des légumes rôtis
#SansGluten
#Végétarien
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Plats complets avec des légumes mijotés
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B   ô 
au quinoa et œufs mollets
½courge butternut • 1aubergine • 110g de quinoa • 4œufs • 2c. à café de cumin 
• 1c. à café de cannelle • 3c. à soupe d’huile d’olive • 1c. à soupe de miel d’acacia 
• Graines de courge et de tournesol
Pour la sauce sésame
4c. à soupe rase de crème de sésame blanc (tahin) • 1c. à soupe de jus de citron 
 • 4 c. à soupe d’eau • 4c. à soupe de crème végétale (cajou ou une autre)
11
. Préparez la courge et l’aubergine rôties. Pelez et coupez la courge 
ainsi que l’aubergine en petits morceaux. Déposez-les sur 
une plaque munie d’un tapis antiadhésif. Saupoudrez 
de cumin et de cannelle, salez et poivrez.
22
. Badigeonnez l’aubergine d’huile et versez 
juste un ﬁlet sur les morceaux de courge, 
puis arrosez-les de miel. Enfournez pour 
environ 25min à 200°C. La courge doit 
être fondante.
33
. Pendant ce temps, faites cuire le 
quinoa environ 12min à l’eau salée.
44
. Préparez la sauce sésame. Délayez 
le tahin dans l’eau et le jus de citron. 
Ajoutez la crème. Salez et poivrez.
55
. Préparez les œufs mollets. Faites 
bouillir de l’eau, puis plongez-y les œufs 
pendant 5min. Mettez-les 1min dans de 
l’eau froide, puis écalez-les.
66
. Dans les assiettes, déposez le quinoa cuit, 
les légumes rôtis, des graines de courge 
et de tournesol, arrosez de sauce sésame 
et déposez les œufs mollets.
Variante
Remplacez la courge butternut par du potimarron.
PRÉPARATION 
20min
CUISSON 
30min
PERSONNES 
4
Plats complets avec des légumes rôtis
#SansGluten
#SansLactose
#Végétarien
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P 
à la 
citronnelle et riz
Plats complets avec des légumes poêlés ou mijotés
BON À SAVOIR
La citronnelle (en version 
hachée pour éviter les 
morceaux de bâtonnet 
désagréables en bouche) 
apporte une touche parfumée 
très agréable.
#SansGluten
#SansLactose
11
. Faites cuire le riz à l’eau bouillante salée.
22
. Pendant ce temps, émincez les oignons et faites-les rissoler 
dans l’huile d’olive. Ajoutez l’aubergine coupée en petits dés. 
Versez l’huile de sésame, un grand verre d’eau, puis ajoutez 
la citronnelle, la sauce tomate, l’ail émincé et la sauce soja. 
Laissez mijoter à couvert 16 min jusqu’à ce que l’aubergine soit 
bien fondante (pour aller plus vite, faites cuire sous pression 
environ 8min).
33
. Ajoutez le poulet en petits morceaux et laissez mijoter environ 
3min, jusqu’à ce qu’il soit cuit. Poivrez.
44
. Servez avec le riz parfumé avec un ﬁlet d’huile de sésame, 
parsemé éventuellement de coriandre ciselée.
Variante
Remplacez le poulet par 3 morceaux de poisson blanc 
type cabillaud.
I
ngrédients
•• 3escalopes de poulet
•• 4c. à soupe de citronnelle 
hachée surgelée
•• 250g de riz basmati
•• 300g de sauce tomate
•• 1grosse aubergine
•• 2oignons
•• 2gousses d’ail 
•• 2c. à soupe d’huile d’olive
•• 2c. à soupe d’huile de sésame 
+1 c. à soupe pour servir
•• 4c. à soupe de sauce soja 
(tamari)
•• Coriandre (facultatif)
 
PRÉPARATION 
20min
CUISSON 
30min
PERSONNES 
4
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Plats complets avec des légumes mijotés
104
Lé é 
 au jambon et à la burrata
1grosse courgette • 1petit poivron jaune • 30tomates cerises • 2tranches 
de jambon • 2oignons • 4gousses d’ail • 1burrata • 10olives vertes dénoyautées 
• Quelques pignons de pin • Herbes de Provence • Basilic • Huile d’olive
11
. Coupez la courgette et le poivron en ﬁnes tranches à la mandoline. 
Dans une poêle, faites-les cuire dans 3c. à soupe d’huile avec les oignons 
émincés et l’ail coupé en quatre 10min à feu moyen. Salez.
22
. Ajoutez les tomates cerises, des herbes de Provence et poursuivez la cuisson 
environ 10min, jusqu’à ce que la courgette et les oignons soient fondants.
33
. Dans les assiettes, déposez les légumes cuits, ajoutez une demi-burrata 
par personne, versez un ﬁlet d’huile et poivrez. Ajoutez le jambon, les olives, 
des pignons et du basilic ciselé.
Variante
Remplacez la burrata par 90g de feta à faire revenir dans la poêle.
PRÉPARATION 
15min
CUISSON 
20min
PERSONNES 
2
Plats complets avec des légumes poêlés ou mijotés
#SansGluten
ASTUCE
Servez avec 
de la semoule complète 
pour les gros appétits.
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Plats complets avec des légumes mijotés
105
L 
au caviar d’aubergines et au chèvre
250g de lentilles vertes • 2crottins de chèvre • 8tranches de jambon sec
• 4c. à soupe d’huile de colza • 2c. à soupe de vinaigre balsamique 
• 2c. à café de cumin • Coriandre (facultatif) 
Pour le caviar d’aubergines
500g d’aubergines (environ 2) • Le jus de ½citron • 1gousse d’ail
• 4c. à soupe d’huile d’olive • 2c. à café de cumin
11
. Préparez le caviar d’aubergines. Pelez les aubergines et coupez-les en dés. Déposez-les 
dans un plat en verre et ajoutez un verre d’eau. Faites chauffer 8min 
au micro-ondes à 850W. Mélangez à mi-parcours. Les aubergines 
doivent être fondantes. Égouttez les aubergines. Épluchez l’ail. 
Mixez tous les ingrédients. Salez et poivrez.
22
. Faites cuire les lentilles à l’eau le temps indiqué 
sur le paquet (environ 20 à 25min). Égouttez-les et 
ajoutez l’huile de colza, le vinaigre et le cumin. 
Salez et poivrez.
33
. Dans les assiettes, déposez les lentilles 
chaudes, ajoutez le caviar d’aubergines froid 
ou tiède, un demi-crottin de chèvre par 
personne (réchauffé quelques secondes 
au micro-ondes) et le jambon. Parsemez 
éventuellement de coriandre ciselée.
PRÉPARATION 
15min
CUISSON 
33min
PERSONNES 
4
Plats complets avec des légumes poêlés ou mijotés
#SansGluten
CONSEIL
Si vous n’avez pas de four 
à micro-ondes, faites cuire 
les aubergines en tranches 
au four, avec un ﬁlet 
d’huile, environ 25 min 
à 180 °C.
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#SansGluten
#SansLactose
Mé  p 
et de saucisse de Morteau 
aux haricots blancs 
11
. Faites cuire la saucisse 25min à l’eau. Piquez-la à mi-cuisson 
pour la dégraisser un peu.
22
. Pendant ce temps, faites rissoler l’oignon émincé dans l’huile 
pendant 3min dans une casserole. Ajoutez les tomates, 
la courgette en ﬁnes rondelles, l’ail émincé, le bouillon, 
des herbes de Provence, du sel et du poivre. Faites cuire 10min.
33
. Ajoutez le poulet coupé en dés, la saucisse en rondelles 
et les haricots blancs rincés. Laissez mijoter encore 10min 
en remuant de temps en temps.
I
ngrédients
•• 2escalopes de poulet
•• 1saucisse de Morteau
•• 300g de haricots blancs 
en bocal
•• 400g de tomates pelées 
et concassées avec le jus
•• 1oignon
•• 1c. à soupe d’huile d’olive
•• 1courgette
•• 1gousse d’ail 
•• 15cl de bouillon de volaille
•• Herbes de Provence
PRÉPARATION 
15min
CUISSON 
45min
PERSONNES 
4
Plats complets avec des légumes poêlés ou mijotés
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