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Le rééquilibrage alimentaire est une révision complète de votre mode de vie. Il consiste notamment à prendre de nouvelles habitudes quotidiennes. Cela ne s’applique pas pour une durée déterminée, comme pour le régime, mais s’inscrit sur le long terme. 

Il s’agit de regarder et comprendre ce que l’on mange. Anticiper les effets positifs ou négatifs sur notre corps pour toujours choisir le meilleur. Une fois que vous aurez trouvé votre équilibre, on ne parlera plus de rééquilibrage alimentaire, puisque cela sera devenu votre nouvelle façon de prendre soin de vous.

Pour ne pas bouleverser les habitudes trop brusquement et risquer de ne pas s’y tenir, il convient d’exclure les mauvais aliments un à un. Rééquilibrer son alimentation de façon progressive est la clé du succès pour avoir un résultat valable sur le long terme.

Si vous vous demandez quels types d’aliments doivent dorénavant faire la part belle de votre cuisine, c’est très simple : les aliments naturels. Les fruits et les légumes (crus, cuits, vapeurs, compote, smoothie, jus...), les protéines (viande, poisson, œuf...), les produits laitiers (yaourts, fromage...), les glucides complexes (riz noir, pain complet, avoine...), les lipides/graisses insaturées (poisson gras, noix, avocat, amandes...).

Avec cette bonne base, vous allez parvenir à vous créer de jolies assiettes gourmandes pour rééquilibrer votre quotidien. Dans ce livre de recettes rééquilibrage alimentaire, je vais vous guider vers les repas les plus délicieux et les plus appétissants. Tout est dans le bon rapport entre les nutriments, c’est pourquoi ces recettes sont bien équilibrées et garantissent une alimentation saine.

Alors, qu’attendez-vous ? Il est temps de monter dans le bus pour la ville des saveurs avec moi à vos côtés. Qu’allez-vous préparer en premier ? Parcourons ces recettes ensemble et choisissez votre repas du jour.
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​Pain aux bananes
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Temps de cuisson : 50 minutes 
Rendement : 10 portions
Ingrédients


•  3 grosses bananes tachetées

•  ¼ tasse d’huile de noix de coco

•  ¾ tasse de sucre de coco

•  2 œufs légèrement battus

•  1 cuillère à café d’extrait de vanille

•  1 tasse de farine tout usage

•  ½ tasse de farine de blé entier

•  1 cuillère à café de bicarbonate de soude

•  ½ cuillère à café de sel

•  1 tasse de noix de Grenoble

•  8 dattes Medjool


Préparation

Préchauffez le four à 175 °C et vaporisez légèrement un moule à pain avec un spray à base d’huile de noix de coco.

Retirez les noyaux des dattes et coupez-les en petits morceaux avec les noix. Séparez les morceaux de dattes, car elles ont tendance à se coller.

Dans un saladier, écrasez les bananes avec une fourchette. Ajoutez l’huile de coco, le sucre, les œufs et l’extrait de vanille et mélangez bien le tout.

Passez au tamis les farines, le bicarbonate de soude et le sel, puis mélangez avec une spatule pour les incorporer complètement.

Incorporez les morceaux de dattes et de noix au mélange.

Versez la pâte dans le moule à pain préparé et faites-la cuire au four pendant 50 minutes, ou jusqu’à ce qu’un cure-dent inséré au centre en ressorte propre.

Laissez le pain aux bananes refroidir complètement avant de le couper en tranches.
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Crêpes à la citrouille
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Temps de cuisson : 15 minutes 
Rendement : 10 crêpes
Ingrédients


•  1⅔ tasses de flocons d’avoine

•  2 cuillères à café de levure chimique

•  1 cuillère à café de cannelle moulue

•  ½ cuillère à café de noix de muscade

•  ½ cuillère à café de gingembre moulu

•  ¼ cuillère à café de sel

•  1 tasse de purée de citrouille

•  2 œufs

•  ¾ tasse de lait au choix

•  2 cuillères à café d’extrait de vanille

•  1 cuillère à soupe de sirop d’érable pur


Préparation

Mettez les flocons d’avoine, la levure chimique, la cannelle, la noix de muscade, le gingembre et le sel dans un mixeur ou un robot ménager et mixez-les jusqu’à ce qu’ils soient fins.

Ajoutez le reste des ingrédients et mixez pendant quelques secondes, puis arrêtez et grattez l’intérieur du mixeur. Mixez à nouveau jusqu’à ce que tout soit bien combiné.

Faites chauffer une poêle à crêpes à feu moyen doux. Vaporisez-la d’huile de cuisson, puis déposez environ ¼ de tasse de pâte à crêpes.

Faites environ 3 ou 4 crêpes par lot ou autant que votre poêle peut en contenir sans les entasser.

Faites cuire pendant 2 à 3 minutes, jusqu’à ce que la pâte commence à bouillonner, puis retournez-la délicatement et poursuivez la cuisson pendant 1 à 2 minutes.

Mettez les crêpes de côté sur une assiette et couvrez-les pour les garder au chaud. Répétez l’opération avec le reste de la pâte, vous devriez avoir environ 10 crêpes.

Servez les crêpes chaudes avec du yogourt et des copeaux de chocolat noir. Arrosez-les de sirop d’érable supplémentaire si vous le souhaitez.
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Quiche sans croûte
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Temps de cuisson : 40 minutes 
Rendement : 6 portions
Ingrédients


•  2 cuillères à soupe de beurre

•  1½ tasse de champignons, tranchés

•  ½ courgette tranchée

•  ½ oignon rouge tranché

•  ½ tasse de tomates cerises, coupées en deux

•  8 œufs

•  1½ tasse de lait

•  ⅛ cuillère à café de noix de muscade

•  1 tasse de fromage gruyère râpé

•  2 cuillères à soupe de persil haché

•  Sel et poivre, au goût


Préparation

Préchauffez le four à 190 °C. Graissez un plat à tarte avec du beurre.

Dans une poêle, à feu moyen, ajoutez 1 cuillère à soupe de beurre et les champignons. Faites-les sauter pendant environ 5 minutes, ou jusqu’à ce qu’ils soient ramollis et dorés ; transférez-les dans le plat à tarte préparé.

Dans la même poêle, faites chauffer les 2 cuillères à soupe de beurre restantes, ajoutez les courgettes, les oignons et les tomates et faites-les sauter pendant environ 5 minutes, ou jusqu’à ce qu’ils soient ramollis et légèrement dorés. Ajoutez-les aux champignons sur le plat à tarte préparé. Saupoudrez le tout avec ½ tasse de fromage gruyère.

Dans un grand bol, battez les œufs avec le lait, le sel, le poivre et la muscade jusqu’à ce que le mélange soit homogène. Versez le mélange d’œufs sur le dessus des légumes. Saupoudrez le tout du reste du fromage gruyère.

Faites cuire la quiche au four préchauffé pendant environ 30 minutes, ou jusqu’à ce qu’un couteau inséré au centre en ressorte propre. Laissez la quiche reposer pendant


d2d_images/chapter_title_above.png





d2d_images/chapter_title_corner_decoration_left.png





d2d_images/cover.jpg
Rééquilibrage

Michele COHEN





d2d_images/chapter_title_corner_decoration_right.png





d2d_images/image013.png





d2d_images/image011.png





d2d_images/chapter_title_below.png





d2d_images/image018.png





