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Introduction 



L'inflammation est au cœur de la maladie, et c'est une lame qui coupe dans les deux sens. Elle a tendance à être transitoire et intense, favorisant la récupération en tant qu'élément caractéristique de la réaction à la blessure. En tout état de cause, elle peut également être dissimulée et persistante, causant progressivement des dommages aux structures de l'organisme. En tant que diététicienne-nutritionniste inscrite de longue date, j'ai vu de mes propres yeux les dégâts que peut causer une inflammation continue et incontrôlée.

Ayant travaillé dans l'industrie alimentaire pendant plus de 17 ans, j'ai vu passer de nombreuses modes concernant le comptage des calories, et je ne suis donc jamais trop prompte à me rallier à la tendance la plus récente en matière de régime alimentaire. Ce qui me convainc dans les régimes, c'est qu'ils sont fondés sur la recherche et qu'ils ont prouvé leur viabilité à maintes reprises.

En effet, elle dépend d'un régime de type méditerranéen. Nous pouvons nous appuyer sur de nombreuses années d'études et de recherches pour affirmer qu'un régime méditerranéen, riche en variétés d'aliments d'origine végétale et en graisses et huiles solides, diminue le risque de diabète, d'infections cardiovasculaires et de tumeurs malignes.

La réduction du poids est régulièrement l'un des résultats qui permet aux personnes de continuer à suivre un programme alimentaire apaisant. Mes clients qui se sentent coincés à un poids malheureux sont régulièrement surpris de découvrir que lorsque le corps est dans un état d'irritation persistante, il est souvent difficile de se remettre en forme. Sans compter que le fait de transporter de la graisse supplémentaire ne fait qu'aggraver la situation. C'est pourquoi, au lieu d'utiliser des plans de contrôle du poids qui interdisent les calories, j'oriente mes clients vers les types d'aliments qui les aident à gérer l'irritation et, en fin de compte, ils commencent à perdre des kilos.

Chacun des plans de ce livre contient des aliments sains qui jouent un rôle clé dans l'inversion des cycles enflammés de l'organisme. Je m'appuie sur des preuves pour choisir les sources alimentaires à intégrer ou à négliger, mais je n'ai pas besoin de vous épuiser avec les subtilités (même si je n'ai pas pu m'opposer à l'enroulement de quelques morceaux pour votre plaisir d'érudit). Gardez simplement à l'esprit que, même si la combinaison des ingrédients peut être utile, l'objectif était de créer des plans délectables et simples que tout le monde peut apprécier.

L'action la plus importante que vous auriez pu entreprendre aurait été de prendre votre santé en main. De nombreuses personnes s'interrogent souvent sur la manière dont leur corps réagit aux aliments qu'elles consomment quotidiennement. Vous faites partie de ce groupe ? Cela dit, vous êtes suffisamment curieux pour lire ce livre. Ce sont les aliments que nous consommons qui nous permettent de vivre. Au sens propre, c'est une force vitale qui nous confère la propriété de guérir et nous donne de la force. En matière d'alimentation, il est indispensable que la personne soucieuse de sa santé opère un revirement complet. La nourriture n'est pas seulement une substance qui vous fournit du carburant pour la journée, c'est aussi un ensemble de données sensorielles. Il faut le savoir. Si vous prenez les bonnes décisions, vous suivrez la voie qui vous mènera à une vie plus pure. Non seulement vous pourrez perdre vos kilos superflus si vous adoptez une alimentation saine, mais vous pourrez également guérir et éviter les troubles digestifs, les maladies auto-immunes et un grand nombre d'autres maladies. Les aliments que nous consommons peuvent nous rendre très sains ou le contraire. Quelles mesures prenez-vous lorsque vous vous trouvez dans un état de santé précaire ? Vous aurez l'occasion de consulter un médecin et on vous donnera une grande quantité de médicaments. Il est toutefois possible de commencer par un régime de désintoxication, dont la recherche médicale a démontré les effets bénéfiques sur le processus de guérison de nombreux troubles. Pendant que vous mangez des repas délicieux et nutritifs, votre métabolisme subira une transformation qui lui permettra de fonctionner à son niveau le plus élevé. En conséquence, vous perdrez du poids.

Chapitre 1 



Identifier et réduire l'inflammation



Il existe beaucoup d'informations confuses et contradictoires sur les repas qui sont inflammatoires et ceux qui ne le sont pas. Dans ce guide complet, je m'appuie sur les recherches les plus récentes et les plus actuelles, afin que vous puissiez préparer en toute confiance vos repas dans le cadre d'un régime anti-inflammatoire. Suivre un régime anti-inflammatoire peut être simple et direct, et peut aider les adultes, les adolescents et les enfants à conserver des habitudes alimentaires saines et équilibrées.

Inflammation 



L'inflammation est de plus en plus connue comme un "tueur silencieux". La réaction du système immunitaire aux agents pathogènes et autres stimuli nocifs est l'inflammation. Lorsque votre corps est en état d'alerte, il s'agit d'une réaction normale et saine qui contribue à la guérison. Que vous vous égratigniez le genou en glissant, que vous ayez un terrible rhume de cerveau ou que vous fassiez de l'urticaire, l'inflammation qui s'ensuit est la façon dont l'organisme lutte contre l'attaque du système. Toute forme d'inflammation est comme un "pansement". En cas d'agression, elle sert de système de défense de l'organisme. Elle est essentielle pour permettre à l'organisme de se guérir après avoir subi des dommages ou des blessures causés par des toxines, des bactéries, des virus et des champignons.

L'inflammation est le processus qui permet à notre corps de guérir. Chaque fois qu'une partie de notre corps est endommagée, notre système se met immédiatement en marche et commence à combattre l'ennemi. En général, l'attaque est si légère (aiguë) que nous ne nous rendons pas compte que notre corps est en mode attaque. Une fois la menace disparue, notre système revient à la normale. Cependant, lorsque notre corps doit lutter contre une attaque pendant une période plus longue, l'affection devient chronique. Au bout d'un certain temps, la réaction inflammatoire ne s'arrête pas d'elle-même. Cela provoque un stress dans l'organisme, qui se traduit par une mauvaise santé.

Par exemple, si vous trébuchez et vous vous foulez la cheville, vous aurez des signes d'inflammation (gonflement, chaleur, rougeur et une certaine perte de fonction). C'est une manière intelligente pour votre corps de tirer la sonnette d'alarme, d'engager une équipe de réparation et de prévenir d'autres dommages. La partie la plus importante de cette réponse inflammatoire est qu'elle a un début (le temps du dommage) et une fin (la guérison du dommage).

L'absence de point final transforme ce processus naturel et sain en un processus dysfonctionnel. Lorsque l'organisme échoue dans son contrôle réglementaire et continue à tirer la sonnette d'alarme sans fin, l'équipe de réparation et de restauration fait preuve d'un excès de zèle. C'est comme si vous utilisiez un tuyau d'incendie pour arroser des plantes tendres dans votre jardin. Bien sûr, les plantes sont mouillées, mais elles sont aussi déracinées et détruites en même temps. Ce type d'inflammation inadaptée à long terme est un point commun à de nombreuses maladies, telles que :

	Asthme 


	Psoriasis 


	Affections auto-immunes 


	Eczéma 


	Cancer 


	Troubles digestifs 


	Maladies cardiovasculaires 


	Syndrome métabolique 


	Arthrite 


	Maladies neurodégénératives 


	Allergies 


	Obésité 


	Dépression 




Des médicaments anti-inflammatoires sont généralement prescrits, mais ils peuvent entraîner des effets secondaires indésirables et ne s'attaquent pas à la cause première des symptômes liés à l'inflammation.

Maladie chronique 



L'inflammation chronique affecte le corps humain et peut provoquer des maladies graves telles que la maladie d'Alzheimer, l'arthrite rhumatoïde, le cancer et les maladies cardiaques.

Lorsque le système immunitaire est constamment en action, la situation devient chronique et peut conduire à diverses maladies chroniques. La maladie d'Alzheimer, le diabète, le cancer, les allergies et les maladies cardiaques peuvent être associés à une inflammation chronique. C'est pourquoi on l'appelle aussi le "tueur silencieux".

L'inflammation est généralement la réponse de l'organisme à une infection ou à une blessure. Gonflement, rougeur et gêne sont autant de symptômes de l'inflammation. Toutefois, si elle dure longtemps ou se produit sans raison apparente, c'est le signe que l'organisme est endommagé. Des habitudes de vie telles qu'un travail pénible, le manque d'exercice, une alimentation malsaine et le tabagisme peuvent être à l'origine d'une inflammation chronique. Il est important pour le patient de lutter contre l'inflammation et de ne pas l'aggraver. Il doit donc suivre un régime anti-inflammatoire. En plus de favoriser la perte de poids, un régime alimentaire peut également contribuer à prévenir les maladies. Il contribue à équilibrer la santé du patient.

Comment l'inflammation devient-elle chronique ? 



La génétique peut certainement jouer un rôle dans l'inflammation chronique. L'inflammation chronique peut être plus fréquente chez les personnes ayant des antécédents familiaux de maladies inflammatoires telles que la polyarthrite rhumatoïde ou les maladies cardiovasculaires. Si la génétique peut charger l'arme, c'est l'alimentation et le mode de vie qui appuient sur la gâchette. Une personne ayant des antécédents familiaux de maladie cardiovasculaire qui suit un régime méditerranéen, fait de l'exercice régulièrement et ne fume pas ne pourra plus jamais rallumer la flamme de l'inflammation.

Même sans prédisposition génétique, il est possible de créer un environnement d'inflammation chronique dans l'organisme. Plusieurs raisons peuvent être à l'origine de ce phénomène :

Options de régime pro-inflammatoire 



	Accoutumance aux aliments transformés et aux glucides raffinés 


	Excès de sucre 


	Excès de porc, de viande, de volaille, de produits laitiers et d'œufs 


	Fumer 


	ne pas consommer suffisamment d'aliments anti-inflammatoires comme les avocats, les graines, le poisson, les noix, les légumes, les olives et les légumineuses. 


	Trop d'activité physique 


	Stress élevé 


	L'excès d'activité physique entraîne des blessures ou un manque de temps pour la récupération du corps entre les séances d'entraînement. 


	Une maladie non diagnostiquée qui provoque une inflammation chronique (comme une allergie alimentaire, le syndrome du côlon irritable ou une maladie auto-immune). 


	Absence d'exercice physique régulier 




Symptômes de l'inflammation chronique 



Le symptôme le plus visible associé à l'inflammation est la douleur articulaire, mais l'inflammation peut se manifester de nombreuses autres façons dans l'organisme. Par exemple, lorsque des clients se plaignent de problèmes digestifs persistants associés à des ballonnements, des douleurs abdominales et des selles irrégulières, je sais qu'il y a une inflammation dans les intestins.

D'autres sources d'inflammation plus grave sont les affections cutanées telles que le psoriasis et l'eczéma.

Certains états d'inflammation sont beaucoup moins visibles et peuvent passer complètement inaperçus. Par exemple, l'obésité ou le surpoids entraînent une inflammation car les cellules graisseuses envoient des signaux chimiques qui augmentent l'inflammation. L'hyperglycémie et l'hypercholestérolémie provoquent également une inflammation. C'est la combinaison d'un taux de cholestérol élevé et d'une inflammation qui augmente considérablement le risque de maladie cardiaque.

Existe-t-il une méthode pour tester l'inflammation ? 



Un test sanguin de la protéine C-réactive produite dans le foie en réaction à l'inflammation est le test de laboratoire le plus courant pour l'inflammation.

Les médecins peuvent également mesurer la vitesse de sédimentation, c'est-à-dire la vitesse à laquelle les globules rouges descendent au fond d'un tube. En présence de protéines inflammatoires, le sang devient collant et met plus de temps à se résorber.

La source de nombreux problèmes de santé 



L'inflammation devient une préoccupation mondiale en raison de divers facteurs, notamment une mauvaise alimentation, l'hérédité, l'overdose de médicaments, le stress, les polluants environnementaux et le manque d'activité physique.

Le système immunitaire est impliqué dans le processus inflammatoire de manière complexe, en délivrant des messagers chimiques pour réparer les dommages au fur et à mesure qu'ils se produisent. Par exemple, si vous vous coupez le doigt, votre système immunitaire s'emballe et envoie des signaux chimiques pour tuer les bactéries et entamer le processus de guérison.

L'inflammation aiguë est un état à court terme nécessaire à la survie. L'inflammation chronique survient lorsque nous sommes incapables de surmonter la blessure initiale, que l'irritant reste dans l'organisme ou que l'organisme commence à cibler les tissus sains, comme dans le cas des maladies auto-immunes.

Plusieurs maladies sont induites par l'inflammation. L'inflammation est associée à une variété de problèmes de santé, y compris :

L'obésité :

La surcharge pondérale peut entraîner diverses affections inflammatoires, telles que l'arthrose, l'hypertension artérielle, le cancer, les maladies cardiaques, les calculs biliaires et le diabète.

Polyarthrite rhumatoïde et arthrose :

La polyarthrite rhumatoïde se développe lorsque l'organisme attaque ses tissus, ce qui entraîne une inflammation des articulations. L'arthrose, quant à elle, est une inflammation causée par l'usure des articulations.

Maladies cardiaques :

De nombreux problèmes cardiaques courants impliquent des lésions des artères et des vaisseaux sanguins, entraînant une inflammation et une réduction du flux sanguin.

Lupus :

Cette maladie auto-immune pousse l'organisme à attaquer ses tissus, ce qui provoque une inflammation.

Sclérose en plaques (SEP) :

Cette affection auto-immune du système nerveux provoque l'attaque et la destruction des couches protectrices des cellules nerveuses appelées gaines de myéline. Elle peut entraîner des troubles de la vision, des vertiges, une diminution de la motricité et une faiblesse musculaire.

Maladies de la peau :

Les maladies inflammatoires de la peau telles que l'acné, la rosacée, le psoriasis et l'eczéma peuvent entraîner des démangeaisons, des boutons, une sécheresse de la peau, des rougeurs et des bosses.

Le diabète :

Il s'agit d'un état dans lequel le corps produit une quantité insuffisante d'insuline ou est incapable d'utiliser correctement l'insuline qu'il produit. L'obésité, l'athérosclérose et les ulcères du pied sont des complications du diabète liées à l'inflammation.

Allergies :

L'alimentation, les plantes, les moisissures, les animaux, les médicaments, le latex et d'autres toxines peuvent provoquer une réaction excessive du système immunitaire, entraînant des symptômes désagréables.

Maladie inflammatoire de l'intestin (MII) :

Les MICI sont des maladies de l'intestin désignant deux affections : La maladie de Crohn et la colite ulcéreuse, dans lesquelles le tube digestif s'enflamme, entraînant une altération de la digestion et de l'absorption des nutriments.

L'asthme :

Cette maladie pulmonaire inflammatoire provoque un essoufflement, une oppression thoracique et une toux.

La maladie de Hashimoto :

La maladie de Hashimoto est une maladie auto-immune dans laquelle le système immunitaire cible et endommage la thyroïde, provoquant un gonflement (goitre), une lassitude, une sécheresse de la peau et une dépression.

Maux de tête :

Les céphalées de tension se caractérisent par une douleur sourde ou une pression constante, tandis que les migraines se caractérisent par une sensation de battement ou d'élan.

Maladies du cerveau :

L'inflammation et la consommation de sucre et de glucides sont liées à plusieurs troubles cérébraux, notamment l'anxiété, le TDAH, la dépression, la démence et l'épilepsie, selon le neurologue David Perlmutter, auteur de Grain Brain.

Qu'est-ce qu'un régime anti-inflammatoire ? 



Une consommation suffisante de poisson, de noix, de fruits, de légumes, d'huiles saines, de légumineuses et de graines peut contribuer à réduire l'inflammation dans l'organisme. Ce régime est également connu sous le nom de régime pescatarien, car le poisson est la principale source de protéines animales et la majeure partie du régime est constituée d'aliments d'origine végétale.

Il existe de nombreuses raisons pour lesquelles ce mode d'alimentation réduit l'inflammation, mais voici les principales vedettes du régime pescatarien, qui ont fait l'objet de recherches approfondies :

Acide gras oméga-3 :

On les trouve principalement dans les crustacés, mais aussi, en plus petites quantités, dans les graines de lin, les noix et certains légumes à feuilles vertes, comme le chou frisé. Ce sont des graisses insaturées qui aident l'organisme à lutter contre l'inflammation.

Caroténoïdes :

Le bêta-carotène et d'autres caroténoïdes présents dans la patate douce, la citrouille, les carottes et le melon réduisent considérablement les risques d'arthrite inflammatoire.

Vitamine K :

On la trouve dans les légumes à feuilles vertes tels que le céleri, le chou de Bruxelles, le chou frisé, le brocoli, les crustacés et le chou. La vitamine K est un nutriment essentiel qui contribue à réguler l'inflammation dans l'organisme. C'est également un puissant antioxydant qui réduit le stress oxydatif à l'origine de l'inflammation.

Fibre :

Les fruits et légumes, les céréales complètes, les fruits et les légumineuses sont des exemples d'aliments d'origine végétale riches en fibres. Les fibres sont la partie non digestible de ces aliments et sont essentielles à une bonne digestion, au contrôle du cholestérol et de la glycémie. La recherche confirme le lien entre une alimentation riche en fibres et des niveaux plus faibles de marqueurs inflammatoires dans le sang.

Magnésium :

On le trouve dans les graines, les noix, les légumineuses, les céréales complètes et les légumes à feuilles vertes. Le magnésium est l'un des minéraux les plus importants dans la liste des minéraux qui protègent contre l'inflammation.

Un autre élément essentiel d'un régime anti-inflammatoire est un régime à faible indice glycémique, ce qui signifie qu'il n'entraîne pas de hausse ou de baisse de la glycémie au cours de la journée. Le régime américain standard est généralement riche en céréales transformées et en sucre et pauvre en fibres. Cette combinaison entraîne un excès de sucre (glucose) dans le sang. Lorsque cela se produit pendant une longue période, notre organisme peut devenir moins sensible au signal de l'insuline qui nous aide à faire entrer le glucose dans nos cellules pour en faire du carburant. Par conséquent, l'excès de glucose flotte là où il ne devrait pas, ce qui déclenche une réponse inflammatoire.

Chapitre 2 



Lutter contre l'inflammation par l'alimentation



Le principe d'un régime anti-inflammatoire est simple : se concentrer sur les aliments qui diminuent l'inflammation et éviter ceux qui la favorisent. Si l'idée est simple, les choses peuvent être plus compliquées en pratique.

Nous vivons dans une société où la commodité est primordiale pour les aliments que nous choisissons. Malheureusement, de nombreux aliments parmi les plus adaptés sont hautement transformés et pleins de composants inflammatoires tels que les sucres et les céréales transformés, les graisses malsaines et les additifs chimiques. Cependant, ces produits sont facilement disponibles et, dans certains cas, ont un goût délicieux, ce qui fait qu'il est difficile d'envisager d'y renoncer.

De même, le fait de savoir ce qu'il faut manger et ce qu'il faut éviter exacerbe la complexité perçue, car il existe de nombreuses informations contradictoires sur ce qui est "sain" et ce qui ne l'est pas.

La liste ultime des aliments anti-inflammatoires est conçue pour vous aider à identifier en un coup d'œil les aliments qui peuvent vous aider à atteindre votre objectif de réduction de l'inflammation et ceux qui peuvent aller à l'encontre de vos efforts. Vous vous référerez souvent à ce tableau lorsque vous choisirez vos aliments à l'avenir. Vous pourrez ainsi opter pour davantage de nutriments pour lutter contre l'inflammation et éviter les aliments qui l'aggravent. Il a été constaté que les 15 principaux aliments ciblent spécifiquement l'inflammation, de sorte que l'intégration d'un plus grand nombre d'entre eux dans votre régime alimentaire peut contribuer à réduire la réponse inflammatoire de votre organisme.

Ingrédients clés 



J'ai identifié les ingrédients clés qui peuvent aider à lutter contre l'inflammation sur la base des recherches médicales actuelles. Des experts en la matière, tels que le Dr Andrew Weil et Harvard Health, ont établi des listes d'aliments anti-inflammatoires contenant ces substances. Ces produits contiennent un certain nombre de composants anti-inflammatoires et de soutien immunitaire, notamment des vitamines, des minéraux, des antioxydants, des fibres et des phytonutriments.

En vous concentrant sur ces ingrédients clés, vous rendrez le processus d'achat plus accessible, et le fait de les avoir à votre disposition vous permettra de cuisiner plusieurs recettes à la fois ou de parcourir un livre de recettes en fonction de ce qui se trouve dans votre réfrigérateur ou votre placard. En construisant votre régime autour de ces ingrédients, vous devriez également inclure d'autres éléments anti-inflammatoires. Choisissez une variété d'aliments entiers de différentes couleurs pour répondre aux besoins de votre corps en micronutriments, c'est-à-dire en minéraux et en vitamines.

Examinons chaque ingrédient essentiel pour voir comment ils combattent l'inflammation, soutiennent l'immunité et fournissent une nutrition optimale.

Poivron 



Les poivrons, en particulier les poivrons rouges, sont une excellente source de capsaïcine et d'antioxydants, qui permettent de lutter contre l'inflammation. Les poivrons sont polyvalents ; essayez-les avec un curry contenant du curcuma. La quercétine contenue dans les poivrons augmente l'absorption de la curcumine anti-inflammatoire dans l'organisme.

Attention : Les poivrons sont également des morelles. Si vous êtes sensible aux morelles, il se peut que vous deviez sauter ces recettes.

Brocoli 



Il est apprécié non seulement pour la saveur qu'il ajoute aux plats salés, qu'ils soient crus ou cuits, mais aussi pour sa teneur élevée en fibres et ses antioxydants qui renforcent le système immunitaire, comme la vitamine C. C'est un légume crucifère que la Fondation de l'arthrite recommande pour lutter contre l'inflammation.

Le brocoli se marie bien avec le riz brun et accompagne avec confiance les morceaux de bœuf maigres qui peuvent supporter sa saveur intense. Essayez de faire sauter le brocoli avec de la sauce soja et des graines de sésame.

Huile d'olive extra vierge 



Selon l'Arthritis Foundation, la magie anti-inflammatoire de l'huile d'olive extra vierge provient de son profil de graisses et d'un composé qu'elle contient, l'oléocanthal, qui combat les composés anti-inflammatoires.

L'huile d'olive contient également 73 % d'acides gras monoinsaturés, qui contribuent à lutter contre l'inflammation. Il existe d'innombrables façons d'inclure l'huile d'olive dans votre régime anti-inflammatoire. Elle se marie très bien avec une vinaigrette et des légumes vert foncé comme les épinards ou le chou frisé.

Curcuma 



Le curcuma contient de la curcumine, dont de nombreuses études (notamment dans le numéro de janvier 2013 de The AAPS Journal) ont montré les effets bénéfiques sur la lutte contre l'inflammation.

De nombreuses personnes qui suivent un régime alimentaire occidental typique ne connaissent pas les saveurs du curcuma et ne l'utilisent donc pas dans leur cuisine.

Choux frisés 



Le chou frisé est un autre légume crucifère riche en antioxydants et en fibres. Il est tentant en salade avec une vinaigrette aux agrumes et à l'huile d'olive ou cuit avec de l'ail pour un traitement anti-inflammatoire.

Tomates 



Selon un article publié dans le numéro 2010 de Current Medicinal Chemistry, les tomates contiennent du lycopène, un antioxydant qui peut réduire l'inflammation.

Il est important de noter que certaines personnes sensibles aux morelles peuvent ressentir une inflammation à cause des tomates. En revanche, les tomates sont un fantastique aliment anti-inflammatoire pour la plupart des gens.

Épinards 



Il est riche en antioxydants, notamment en vitamines K et C. Essayez-le cru dans les salades ou faites-le sauter avec de l'ail anti-inflammatoire.

Myrtilles 



Les myrtilles sont abondantes en antioxydants, qui peuvent contribuer au maintien du système immunitaire et à la réduction de l'inflammation.

Ce super-aliment donne du goût aux flocons d'avoine, est délicieux comme simple friandise et constitue l'ingrédient parfait pour un smoothie anti-inflammatoire satisfaisant lorsqu'il est combiné avec du chia, du lait d'amande et de la poudre de cacao.


Gingembre 



Le gingembre est un anti-inflammatoire si puissant qu'il pourrait un jour remplacer les AINS en tant qu'alternative plus sûre, car il inhibe l'inflammation au niveau cellulaire, selon le blog de la Fondation de l'arthrite.

L'un des avantages du gingembre est qu'il peut être utilisé dans des plats sucrés ou salés. La soupe de poulet est l'une de mes utilisations préférées, et le gingembre se marie parfaitement avec les pommes, les poires et d'autres fruits anti-inflammatoires.

Saumon et autres poissons gras 



Notre corps a besoin d'un équilibre entre les acides gras nécessaires (acides gras oméga-3 et oméga-6) pour lutter correctement contre l'inflammation. Les acides gras oméga-3 réduisent l'inflammation, tandis que les acides gras oméga-6 la favorisent. Chris Kresser, expert en médecine fonctionnelle, affirme qu'un rapport de 1:1 ou 2:1 entre les acides gras oméga-3 et oméga-6 est optimal.

Mais c'est là que le bât blesse : le régime alimentaire occidental typique est riche en acides gras oméga-6, ce qui perturbe complètement l'équilibre naturel de notre corps. Par conséquent, les acides gras pro-inflammatoires dominent largement les acides gras oméga-3 anti-inflammatoires, et l'équilibre actuel peut atteindre 25:1.

Cela conduit de nombreuses personnes à suggérer l'utilisation de suppléments d'huile de poisson : Pour l'instant, le rapport n'est pas trop mauvais car il s'agit d'une solution de fortune pour augmenter les acides gras oméga-3. Bien que la science évolue encore autour de la supplémentation en huile de poisson, il est clair que la consommation de poisson est bénéfique.

Les poissons gras tels que le saumon, le maquereau, le thon et le hareng sont riches en acides gras oméga-3, qui peuvent aider l'organisme à mieux lutter contre l'inflammation. L'utilisation de ce produit phare pour préparer un dîner anti-inflammatoire est un jeu d'enfant lorsqu'il est associé à des agrumes frais et à des légumes verts à feuilles.

Ail 



Des études scientifiques, telles que celle publiée dans l'édition de février 2014 de la revue Anticancer Agents in Medical Chemistry, ont confirmé les qualités anti-inflammatoires de l'ail, reconnues depuis longtemps.

L'ail a des propriétés anti-inflammatoires et renforce le système immunitaire. Lorsqu'il est sauté avec des brocolis ou des légumes verts, l'ail rehausse la saveur des protéines végétales, des viandes maigres, des vinaigrettes et des sauces aux agrumes.

Noix 



Le secret anti-inflammatoire des fruits à coque réside dans leur profil d'acides gras. Les noix les plus riches en acides gras oméga-3 sont les macadamias, les noix de cajou, les amandes, les noix de Grenoble et les noix de pécan. Vous pouvez ajouter des noix aux desserts, les saupoudrer sur les légumes ou les écraser et les utiliser comme croûte pour des plats principaux anti-inflammatoires tels que le poisson ou le poulet.

Si vous surveillez votre apport calorique et souhaitez manger des fruits à coque mais craignez de prendre du poids, essayez de ne pas en manger plus d'une poignée par jour. Des études ont montré que cette quantité de noix est associée au maintien d'un poids sain.

Romarin 



Peu d'herbes sentent aussi bon que le romarin. Il est parfumé, savoureux et anti-inflammatoire. Selon un article paru dans le numéro de novembre 2013 de Planta Medica, le romarin diminue les réactions inflammatoires.

Le romarin se marie bien avec les viandes maigres, le poulet et le poisson. Pour une combinaison de saveurs surprenante, mélangez-le avec des fraises et du vinaigre balsamique.

Cannelle 



La cannelle, une épice qui combat également l'inflammation, contient une substance appelée cinnamaldéhyde qui, selon un article paru dans le numéro de janvier 2008 de la revue Food and Chemical Toxicology, inhibe les agents inflammatoires.

La cannelle peut être utilisée dans des plats sucrés ou salés. Essayez-la avec des pommes, des baies, d'autres fruits ou la combinaison surprenante de crevettes avec une sauce à la cannelle.

Thé vert 



La clinique médicale de l'université du Maryland indique que le thé en général et le thé vert en particulier regorgent d'antioxydants, soutiennent l'immunité et luttent contre l'inflammation. Ses effets sur la santé ont été largement documentés.

Il est délicieux de boire du thé vert seul ou avec du miel, mais vous pouvez également utiliser du thé vert en poudre (matcha) dans des smoothies aux fruits (essayez-le avec n'importe quelle baie ou cantaloup).

Personnaliser le régime alimentaire 



Chaque personne réagit différemment à certains aliments. Il est donc important de personnaliser ce régime si vous constatez que vous continuez à lutter contre l'inflammation après avoir suivi les recettes proposées ici pendant environ 30 jours.

Vous pouvez l'adapter à vos besoins spécifiques en supprimant les allergènes et sensibilités suivants pendant 30 jours, puis en les réintroduisant progressivement dans votre alimentation, une catégorie à la fois, afin de déterminer ceux auxquels vous réagissez le plus. Pendant cette période, surveillez vos symptômes. Il se peut que vous soyez sensible à la maladie si elle réapparaît après la consommation de certains aliments. Consultez votre médecin et discutez de vos réactions.

Nuances de nuit :

Comme indiqué précédemment, certaines personnes peuvent être sensibles aux morelles. Vous pouvez remplacer les aliments de la famille des morelles comme les tomates, les tomatilles, les baies de goji, les aubergines, les poivrons, les piments et les pommes de terre par des épices comme les oignons et l'ail. Si vous êtes sensible aux morelles, évitez les recettes contenant des tomates.

Mollusques et crustacés :

Les coquillages, y compris les crustacés tels que les crevettes et les coquilles Saint-Jacques, et les mollusques tels que les moules et les palourdes, sont un autre allergène courant. Certaines personnes peuvent être allergiques à la fois au poisson et aux crustacés ; de nombreuses personnes sont allergiques à l'un d'entre eux. Si vous êtes allergique, remplacez le poisson par les crustacés, ou vice versa. Sinon, remplacez le poisson par du tofu ou du poulet.

Gluten :

Selon Beyond Celiac, environ 1 % de la population est atteinte d'une forme auto-immune de sensibilité au gluten appelée maladie cœliaque. Dix-huit autres millions d'Américains pourraient présenter une sensibilité au gluten appelée sensibilité au gluten non cœliaque.

Le gluten est une protéine présente dans le blé, l'orge, le seigle, certains flocons d'avoine et les aliments qui contiennent l'un de ces ingrédients. Remplacez-les par des céréales sans gluten, comme le millet ou le quinoa.

Le blé :

Le blé est un autre allergène du groupe 8, et plusieurs personnes ont une réaction immunitaire (différente de la maladie cœliaque) à son ingestion. Remplacez le blé par du sarrasin ou de la farine de riz.

Produits laitiers :

Les produits laitiers constituent une allergie courante. Les protéines de caséine et de lactosérum présentes dans le lait peuvent provoquer des réactions allergiques chez certaines personnes, tandis que le lactose, un sucre présent dans le lait, peut aggraver les symptômes chez d'autres. Remplacez le lait par du lait non laitier, comme le lait d'amande non sucré ou le lait de chanvre.

Fruits à coque :

Les allergies aux protéines des fruits à coque sont également courantes. Les fruits à coque comprennent les noix, les noix de macadamia, les noix de pécan, les noix de cajou, les amandes et les noix du Brésil.

Si vous êtes allergique aux fruits à coque, vous pouvez les remplacer par des cacahuètes.

Œufs :

Les œufs font partie des huit principaux allergènes. Malheureusement, il n'existe pas de substitut pour de nombreux plats à base d'œufs (comme les omelettes). Oubliez les recettes contenant des œufs si vous êtes allergique. Pour la pâtisserie, remplacez les œufs par des œufs de lin.

Pour préparer des œufs de lin, mélangez une cuillère à soupe de graines de lin moulues avec 2½ cuillères à soupe d'eau et laissez reposer pendant 5 minutes pour qu'elles épaississent. Ce mélange remplace un œuf dans les recettes de pâtisserie.

Cacahuètes :

Bien que la plupart des gens considèrent les arachides comme des fruits à coque, il s'agit en fait de légumineuses, de sorte qu'une allergie aux protéines d'arachide n'est pas la même qu'une allergie aux fruits à coque.

De nombreuses personnes sont allergiques à l'un ou à l'autre, mais pas aux deux, tandis que d'autres peuvent être allergiques aux deux. Si vous êtes allergique à l'un et pas à l'autre, remplacez l'un par l'autre.

Le soja :

Le soja, autre allergène courant, est omniprésent dans les aliments transformés. Il est également présent dans les aliments complets et les composants végétaux sains peu transformés, tels que le tempeh, la sauce soja, l'edamame et le miso.

Si vous êtes allergique au soja, essayez de manger du poulet à la place du tofu et d'ajouter plus d'épices ou d'herbes aux sauces à base de soja ou de miso.

Poisson :

Certaines personnes sont gravement allergiques aux protéines des crustacés, tandis que d'autres sont gravement allergiques aux poissons, notamment le saumon, la truite, le cabillaud, le flétan, etc. Si vous êtes allergique au poisson, remplacez-le par des crustacés.

Si vous êtes allergique aux deux, remplacez-les par du tofu ou du poulet. Remplacez la sauce de poisson et la sauce Worcestershire par de la sauce de soja.

Suivre un régime anti-inflammatoire. 



Lorsque vous passez à un régime anti-inflammatoire, vous devez vous efforcer d'augmenter les aliments que vous appréciez déjà tout en en essayant de nouveaux et en gardant une certaine souplesse dans votre alimentation. Le simple fait d'alterner entre l'ajout de graisses saines et la priorité donnée aux fruits et légumes peut avoir un impact significatif sur l'inflammation dans l'organisme.

Augmentez le nombre d'aliments que vous aimez

Vous n'avez pas besoin de bouleverser votre vie si vous adoptez un régime anti-inflammatoire. Concentrez-vous sur l'augmentation des aliments anti-inflammatoires que vous appréciez, et les autres aliments disparaîtront d'eux-mêmes.

Garder l'esprit ouvert 



Essayez de nouveaux aliments et cuisinez d'une nouvelle manière des aliments que vous n'aimiez pas auparavant. Vous n'êtes pas obligé de consommer des légumes, des haricots ou des céréales simples - les épices et les herbes utilisées dans ces recettes permettent de maximiser la saveur.

Remplacez-les par des graisses bénéfiques :

Cuisinez avec des graisses et des huiles d'origine naturelle. Utilisez des graisses telles que l'huile de coco et l'huile d'olive et ajoutez-y une abondance de composants riches en oméga-3, tels que les graines de lin et de chia, les noix et les poissons gras.

Repenser les collations :

Simplifiez vos options de collation en choisissant des fruits, des légumes, des noix, des graines, des trempettes maison et des tartinades. Ce livre comprend de nombreux plans de préparation de collations, de sorte qu'il n'est pas nécessaire d'acheter des croustilles ou des craquelins emballés.

Satisfaire vos propres exigences et préférences :

Les recettes et les plans de repas de ce livre sont conçus pour être flexibles. Si vous avez des allergies ou des préférences alimentaires particulières, faites les ajustements nécessaires pour répondre à vos besoins.

Inclure des légumes et des fruits à chaque repas

Dans le cadre d'un régime anti-inflammatoire, vos repas seront axés sur les fruits et légumes. En faisant des réserves de fruits et de légumes frais et surgelés, il vous sera plus facile de les incorporer à chaque repas et à chaque en-cas, ce qui vous permettra d'atteindre efficacement vos objectifs quotidiens.

Des choix de mode de vie qui favorisent votre guérison

Pour calmer l'inflammation dans l'organisme, il ne suffit pas de modifier le régime alimentaire. Les meilleurs résultats en matière de santé découlent d'une approche holistique. En adoptant un mode de vie anti-inflammatoire, vous pouvez créer de façon permanente un environnement qui vous aidera à réduire l'inflammation chronique.

Voici quelques mesures que vous pouvez prendre pour soutenir votre régime alimentaire :

Faire de l'exercice tous les jours.

Certains éléments indiquent qu'il existe un lien direct entre l'augmentation de l'activité physique et la diminution de l'inflammation dans l'organisme.

Le ministère américain de la santé et des services sociaux recommande 150 minutes d'activité aérobique modérée ou 75 minutes d'exercice vigoureux par semaine, plus deux jours d'entraînement musculaire par semaine.

Réduire le stress :

La gestion du stress fait partie intégrante du bien-être de l'organisme. Le stress physique (douleur chronique) et le stress mental ou émotionnel (dû à la dynamique familiale ou professionnelle, aux problèmes sociaux ou à la dépression et à l'anxiété chroniques) peuvent favoriser l'inflammation.

Il existe de nombreux moyens de réduire le stress : communiquer avec ses amis et sa famille, passer du temps seul, sortir, méditer, respirer profondément, faire de l'exercice ou bénéficier d'un soutien psychologique.

Guérit les intestins :

La recherche nous permet de mieux comprendre l'importance des microbes sains (bactéries) dans le tube digestif, en particulier dans les intestins inférieurs et le côlon. Les premières recherches suggèrent qu'une alimentation riche en fibres et en propriétés anti-inflammatoires peut favoriser un système digestif sain.


Réduire la toxicité :

L'accumulation de toxines telles que le plomb, les phtalates, les polluants atmosphériques, le BPA, le mercure, les dioxines et autres peut provoquer une charge inflammatoire et toxique chez certaines personnes. La consommation de cigarettes, de cigares ou d'e-cigarettes peut également provoquer une inflammation. Bien qu'il soit presque impossible de se débarrasser entièrement des toxines dans le monde d'aujourd'hui, il est essentiel de prendre des mesures pour réduire son exposition.

Dormir correctement :

Le manque de sommeil peut entraîner une inflammation, une prise de poids et une diminution de la réponse immunitaire. Faire du sommeil une priorité est l'une des choses les plus importantes que vous puissiez faire pour votre santé.

Avantages d'un régime anti-inflammatoire 



L'utilisation d'aliments frais riches en phytonutriments peut contribuer à éviter les maladies dégénératives, ce qui est l'un des avantages d'un régime anti-inflammatoire.

Ce régime présente également des avantages sur le plan cardiovasculaire, grâce à la présence d'acides gras oméga-3. Ces acides gras contribuent à prévenir les complications cardiaques et à réduire le taux de "mauvais" cholestérol et la tension artérielle. Un autre avantage du régime anti-inflammatoire est qu'il est compatible avec le diabète.

Comme ce régime restreint les sucres transformés et les repas et en-cas chargés en sucre, il convient parfaitement aux patients souffrant de diabète. Bien que ce régime ne permette pas une réduction substantielle du poids, il diminue la probabilité que les patients souffrent d'obésité. Cela est dû à l'inclusion de fruits et légumes naturels et à la restriction de la viande et d'autres aliments transformés.

Que vous souffriez ou non d'inflammation chronique, une alimentation anti-inflammatoire peut être bénéfique pour votre santé. En effet, un régime anti-inflammatoire se compose d'aliments qui sont, en fait, sains ! Il privilégie les aliments riches en fibres, en vitamines, en minéraux et en antioxydants. C'est pourquoi un régime anti-inflammatoire peut être bénéfique pour les personnes de tous âges, quels que soient leurs besoins en matière de santé.

Un régime anti-inflammatoire peut changer votre vie si vous souffrez d'une inflammation chronique dans votre corps et que vous souffrez de comorbidités ou de fatigue. Vous pouvez constater une amélioration des résultats du test CRP ou d'autres marqueurs de l'inflammation. Vous remarquerez peut-être une augmentation des niveaux d'énergie, une diminution des douleurs chroniques, une diminution de la fréquence des exacerbations et une amélioration du sommeil. Vous constaterez peut-être que vous pouvez à nouveau faire ce que vous aimez, mais que vous devez abandonner.

Une fois que vous aurez commencé à manger des aliments anti-inflammatoires, vous vous sentirez mieux. Vous pourrez mieux contrôler votre emploi du temps et être optimiste quant à ce que vous mettez dans votre corps.


Chapitre 3 



Indicateurs d'un problème intestinal



Le système digestif et le système hormonal ne fonctionnent pas indépendamment l'un de l'autre. Le fonctionnement de l'un a un impact sur l'autre. En raison de la nature interconnectée des systèmes du corps, votre système digestif est susceptible de subir plus de changements que vous ne pourriez l'imaginer. Lorsqu'il s'agit du rôle et du processus de travail du système corporel, y compris de votre santé mentale, il est très important que votre système digestif fonctionne correctement. Les symptômes d'un intestin malade ne se limitent pas à la présence de diarrhées, de ballonnements, de gaz et de douleurs. En fait, la recherche indique que soixante-huit pour cent du système immunitaire se trouve dans l'estomac. Les déséquilibres intestinaux ont été associés à diverses affections chroniques, notamment la rosacée, la dermatite, la dépression, l'anxiété, la fibromyalgie, la fatigue chronique, le diabète, les maladies du système immunitaire et d'autres encore. Un jour, une personne a dit que le tube digestif était le portail du système corporel sain. Lorsque l'estomac est guéri, il est possible de traiter une grande variété de maladies et de réduire la probabilité de contracter des maladies potentiellement mortelles.

Alimentation excessive et précipitée 



Il est révélateur des personnes qui ont tendance à manger rapidement lorsqu'il y a une interruption du processus digestif normal. Il est recommandé de prendre son temps lorsque l'on mange, mais les repas que l'on consomme joueront également un rôle dans l'ampleur des progrès que l'on réalisera au fil du temps. Afin de déterminer si vous avez apporté les modifications appropriées à votre rythme alimentaire, il est essentiel de comparer régulièrement votre mode d'alimentation et l'ampleur de votre prise de poids. Cela vous permettra de déterminer si vous avez constaté de bonnes améliorations. Lorsque vous consommez de la nourriture plus rapidement, vous augmentez la probabilité que des germes s'accumulent dans votre corps, ce qui peut être préjudiciable à l'organisme en tant que source de santé. Changements émotionnels Les sautes d'humeur sont l'un des indicateurs d'un intestin malsain qui sont le plus souvent ignorés. Il est possible que les personnes qui ont des sautes d'humeur soient d'humeur négative sans raison discernable et substantielle. Une mauvaise santé intestinale peut entraîner des changements imprévus dans les niveaux d'hormones, ce qui peut éventuellement avoir un effet sur l'humeur. Une humeur stable indique que le système digestif fonctionne bien et qu'il est en bonne santé. En outre, les niveaux d'énergie deviennent stables. En pratique, les personnes qui ont régulièrement des problèmes d'estomac sont plus susceptibles d'avoir des sautes d'humeur et des fluctuations émotionnelles. Consommer une variété de régimes et suivre les progrès réalisés d'un régime à l'autre est la première étape pour identifier l'impact de la nourriture que vous consommez.

Constamment insatisfait de sa respiration 



Le système digestif est responsable de l'odeur de l'haleine pourrie. Si votre haleine fétide est persistante et se manifeste quotidiennement, vous devrez peut-être prendre en considération les types d'aliments que vous consommez ainsi que les méthodes qui peuvent être utilisées pour rétablir le fonctionnement de votre intestin. Si vous consommez des aliments nutritifs, il se peut que ce problème soit dû à une digestion insuffisante. Même si cela n'a pas été vérifié, une mauvaise digestion est également associée à des odeurs corporelles désagréables. Certains types de bactéries présentes dans l'environnement peuvent être à l'origine de mauvaises odeurs corporelles. L'utilisation de probiotiques pour éliminer ces bactéries sera la première étape du processus de traitement de ce type de problèmes.

Approvisionnement en gaz irrégulier 



Il existe une corrélation entre une mauvaise digestion et une production irrégulière de gaz. Les variations dans la production de gaz peuvent être associées à une mauvaise digestion, qui peut être causée par un manque de liquide dans l'estomac ou le gros intestin ou par une réduction de la quantité d'enzymes digestives présentes dans ces organes. La production d'une quantité régulière de selles et le fait de péter sont considérés comme normaux. Si vous devez aller aux toilettes plus de deux fois ou moins d'une fois par jour, cela peut indiquer que votre digestion n'est pas optimale.

Modèles de langue en milieu urbain 



Il est fort possible que vous ayez un nombre excessif de bactéries dangereuses dans votre estomac si vous observez des bosses ou des taches rouges sur le côté de votre langue. C'est le signe d'une prolifération bactérienne. Dans ce cas précis, une réinitialisation du système digestif s'impose immédiatement. Une autre indication de la présence de bactéries dangereuses est le fait de "se réveiller avec une lime blanche sur la langue", comme l'indique la recherche menée par Werner, Cependant, pour s'assurer avec une certitude absolue que votre digestion est faible, vous pouvez avoir besoin d'autres indications et symptômes. Si vous ressentez de tels symptômes, vous devriez prendre des précautions pour préserver votre organisme et veiller à ce que votre système immunitaire fonctionne correctement.

Une envie de consommer du sucre 



L'excès de candida se caractérise par une envie de sucreries. Il s'agit d'un trouble qui se définit par l'apparition d'un besoin excessif de sucre et de douceur, supérieur à ce que la plupart des gens ressentent. Des micro-organismes nuisibles dans les intestins sont à l'origine d'une quantité excessive de candida. Même dans ce cas, il est possible qu'un redémarrage de la digestion soit nécessaire pour rétablir un système digestif plus puissant et plus sain. Il est possible de rééquilibrer l'organisme en suivant un régime alimentaire sain contenant beaucoup de légumes verts et de liquides sains.

L'acné 



Dans certains cas, l'acné sur la peau est un symptôme d'un système digestif qui ne fonctionne pas correctement. Des affections cutanées telles que la rosacée et l'eczéma peuvent également être la conséquence d'une flore intestinale perturbée. Si vous constatez des changements au niveau de votre peau et que vous ne parvenez pas à en identifier les causes possibles, il est fort probable que votre peau réagisse au fait que vous ne digérez pas bien. C'est pourquoi il est nécessaire de prendre soin de votre santé intestinale. Dans ce cas précis, les probiotiques sont également bénéfiques pour le bon fonctionnement de la peau et sa texture.

Handicap conjoint 



En outre, les douleurs et les muscles douloureux peuvent être causés par des bactéries nocives présentes dans les intestins. Les personnes souffrant de maladies auto-immunes éprouvent souvent des douleurs articulaires en raison d'une alimentation, d'une digestion ou d'une hydratation incorrectes. Cette condition est très répandue chez les personnes souffrant de troubles auto-immuns. Le trouble inflammatoire connu sous le nom de polyarthrite rhumatoïde est l'une des affections qui provoquent une fatigue excessive et une gêne au niveau des articulations. Les maladies inflammatoires de l'intestin, telles que la colite ulcéreuse, sont une autre affection liée au tractus gastro-intestinal. Grâce à l'utilisation de probiotiques appropriés, il est possible de gérer simplement les bactéries dangereuses ; néanmoins, plus tôt vous agirez, plus vous aurez de chances de retrouver une excellente santé.


Fatigue (fatigue) 



La diminution de l'énergie produite par les bactéries nocives entraîne souvent un sentiment d'épuisement. La fatigue et la diminution de l'attention sont également des symptômes liés aux bactéries intestinales. Il est possible que vous consommiez régulièrement des régimes alimentaires équilibrés ; cependant, les bactéries nocives peuvent inhiber la fonction des nutriments appropriés dont votre corps a besoin, ce qui vous affaiblit. En outre, votre capacité à vous concentrer sur des tâches simples peut être considérablement réduite. Lorsque des bactéries dangereuses sont présentes dans l'estomac, l'un des principaux indicateurs est la léthargie, qui entraîne souvent un manque de concentration.

Mouvements intestinaux exceptionnels 



Un transit intestinal anormal est l'un des symptômes les plus importants et les plus immédiats de la présence de bactéries dangereuses dans l'estomac. Cette maladie se caractérise par des symptômes tels que la diarrhée, les gaz, les ballonnements et la constipation. Il est possible de constater une réduction du développement des bactéries, ce qui se traduit par des difficultés à déféquer.

Apparition d'une dépression 



Il est possible que toutes les bactéries présentes dans votre intestin ne soient pas nuisibles à votre santé ; néanmoins, les bactéries qui sont nuisibles à votre santé auront un impact sur votre santé, y compris votre santé émotionnelle. Lorsque le nombre de bactéries dangereuses est supérieur au nombre de bactéries bénéfiques, l'intestin peut ne pas fonctionner correctement. Il est courant que l'estomac communique avec le cerveau sur la manière dont vous consommez les aliments et sur la quantité de nutriments absorbés dans le sang. Les bactéries qui vivent dans l'intestin peuvent donc avoir une influence majeure sur la santé mentale. Selon les résultats de la recherche, si vous ressentez des émotions excessives sans raison apparente, il est fort possible que votre santé intestinale soit gravement affectée.

Système digestif négatif fissure dans l'anus 



Les fissures anales sont de minuscules déchirures de la paroi du système digestif. Des selles douloureuses et des saignements sont deux des symptômes associés à cette maladie. Le fait d'exercer une pression inutile sur l'intestin est l'un des facteurs susceptibles de favoriser l'apparition de fissures anales. Pour que les selles soient correctement formées, il est conseillé de suivre un régime alimentaire riche en fibres. En outre, des médicaments sont administrés pour détendre les muscles du sphincter, et des bains chauds sont pris afin d'atténuer l'inconfort provoqué par la défécation.

Diverticulite aiguë 



Les diverticules sont un ensemble de petites poches qui se trouvent dans le côlon. Ces organismes forment une faible paroi autour du tube digestif. Certaines personnes peuvent avoir des diverticules sans présenter de symptômes particuliers. Lorsque les poches sont irritées, les symptômes n'apparaissent souvent pas immédiatement. La diverticulite peut provoquer divers symptômes, notamment de la fièvre et des douleurs bizarres. La diverticulite peut parfois être un facteur d'obésité. La prise d'antibiotiques peut aider à dégager les poches du côlon, ce qui, à terme, entraînera la guérison de l'inflammation. Au cours de la thérapie, il est suggéré de consommer des repas riches en fibres. Les légumes, les légumineuses et les céréales entières sont des exemples de ces aliments.


Les hémorroïdes 



Soixante-quinze pour cent des Américains âgés de plus de quarante-cinq ans souffrent de cette maladie à un moment ou à un autre de leur vie. Dans ce cas particulier, l'intestin prend une couleur rouge vif. Pour pouvoir informer votre médecin si vous présentez des symptômes, il est essentiel de bien comprendre les symptômes associés à cette maladie. L'inflammation des vaisseaux sanguins, en particulier près de l'extrémité du système digestif, peut être à l'origine des démangeaisons et des douleurs qui surviennent lors des mouvements intestinaux. Un certain nombre de facteurs peuvent être à l'origine de cette maladie, notamment un régime alimentaire ne comprenant pas suffisamment de fibres, des selles désagréables, une constipation persistante et des diarrhées. Boire suffisamment d'eau, faire de l'exercice et augmenter la quantité de fibres que vous consommez sont autant de traitements efficaces contre cette maladie.

Syndrome inflammatoire de l'intestin (SII) 



Des douleurs et une gêne au niveau de l'estomac survenant plus de trois fois par mois sont des symptômes courants du syndrome de l'intestin irritable (SII). Environ quarante millions de personnes aux États-Unis font partie de ceux qui souffrent de cette affection, qui touche dix à quinze pour cent de la population mondiale. Les ballonnements, les selles molles et liquides et les selles sèches sont quelques-uns des symptômes que l'on peut ressentir. Le syndrome du côlon irritable peut également se caractériser par la présence de selles dures ou l'anticipation de diarrhées. Bien que l'on puisse remédier à cette maladie en consommant des repas pauvres en graisses, l'étiologie de ce syndrome n'a pas été déterminée. Les édulcorants artificiels, la caféine, les boissons alcoolisées et les produits laitiers sont autant d'éléments à éviter pour une santé optimale.

Maladie inflammatoire de l'intestin 



Aux États-Unis, environ neuf cent mille personnes sont touchées par la colite ulcéreuse, une autre maladie inflammatoire de l'intestin. C'est le gros intestin, principale composante du système digestif, qui est le plus touché. Dans ce cas particulier, le système immunitaire pourrait identifier à tort les éléments alimentaires appropriés comme des envahisseurs étrangers. Il est possible que des ulcères et des plaies se forment sur les parois du côlon. Des douleurs abdominales, du sang dans les selles, des selles urgentes et des selles fréquentes sont quelques-uns des symptômes qui peuvent être ressentis. Les médicaments et l'élimination des aliments susceptibles d'être responsables de l'augmentation de l'inflammation de l'estomac sont deux méthodes qui peuvent être utilisées pour prévenir l'inflammation.

Asthme de la maladie de Crohn 



La maladie de Crohn est l'une des affections digestives liées à la célèbre maladie inflammatoire de l'intestin. L'iléon terminal est un organe particulier que cette maladie affecte. Le début du côlon et la fin de l'intestin grêle sont tous deux altérés par cette maladie. Bien qu'il s'agisse des principales zones d'apparition, la maladie de Crohn peut se manifester dans n'importe quelle partie du tube digestif. Bien que l'origine de cette maladie n'ait pas encore été identifiée, il existe une hypothèse selon laquelle la maladie pourrait être héritée d'une génération à l'autre. Outre les maux d'estomac, les symptômes comprennent la fièvre, l'amaigrissement, les saignements de la région rectale et la diarrhée. Pour le traitement de la maladie, l'utilisation de médicaments topiques contre la douleur fait partie de la thérapie. La chirurgie est une option qui peut être envisagée dans les cas chroniques.


Maladie cœliaque (MC) 



Le fait que 83 % des personnes souffrant de cette maladie ignorent qu'elles présentent des symptômes est l'une des caractéristiques les plus déchirantes de la maladie cœliaque. L'une des caractéristiques de la maladie cœliaque est une sensibilité permanente au gluten, souvent présent dans des céréales comme l'orge, le seigle et le blé. Le système immunitaire attaque le gluten, ce qui endommage les villosités du cerveau. Il est possible que les dommages causés par le système immunitaire rendent inefficaces les protubérances de l'intestin grêle. Ces protubérances sont importantes pour le transport des nutriments des repas vers d'autres parties du corps. Les personnes souffrant de la maladie cœliaque peuvent présenter des symptômes tels qu'une perte de poids, des nausées, des vomissements, de la diarrhée, de la constipation, des ballonnements et des maux d'estomac. En outre, les crises d'épilepsie, la dépression, la perte osseuse, l'épuisement et l'anémie sont quelques-uns des symptômes les plus courants de la maladie cœliaque. Les calculs biliaires

Les calculs biliaires sont des dépôts générés dans la vésicule biliaire et associés à des calculs biliaires. La vésicule biliaire est l'organe responsable du stockage et de la production de la bile afin d'assurer une bonne digestion dans l'estomac. Ces dépôts sont non seulement durs, mais ils peuvent également limiter l'efficacité de la vésicule biliaire. La formation de calculs biliaires est souvent la conséquence d'une consommation excessive de cholestérol. La présence d'une quantité excessive de déchets dans la bile peut également conduire à leur développement. En outre, la vésicule biliaire doit être vidée de manière appropriée afin de prévenir la formation de calculs biliaires. Elle obstrue les canaux qui prennent naissance dans les intestins et se dirigent vers la vésicule biliaire. Elle provoque une gêne importante dans le quadrant supérieur droit de l'abdomen, et le traitement de ces situations peut se faire par l'utilisation de médicaments, par des procédures chirurgicales ou par l'ablation complète de la vésicule biliaire.

Cette maladie est connue sous le nom de reflux gastro-œsophagien. 



La maladie de Gerd se caractérise par un reflux acide dans sa première phase. Il se produit lorsque l'acide de l'estomac remonte dans l'œsophage. La plupart du temps, une sensation de brûlure est ressentie au centre de la poitrine. Dans de nombreux cas, cela se produit juste après un repas ou au milieu de la nuit. La majorité des personnes souffrent régulièrement de brûlures d'estomac ; cependant, après une semaine ou deux de présence constante, il est nécessaire d'être très attentif afin d'identifier la véritable source du problème. Au début de la thérapie, il est possible d'éviter les aliments qui sont à l'origine de ces maux.

Insomnie causée par le lactose 



Si vous êtes intolérant au lactose, cela signifie que votre système digestif ne dispose pas de l'enzyme responsable de la décomposition du sucre contenu dans le lait. Diarrhée, nausées, gaz, ballonnements et crampes sont quelques-uns des symptômes associés à cette maladie. Au cours de la procédure de test, les experts interprètent souvent une quantité élevée d'hydrogène comme un facteur déterminant de l'intolérance au lactose. En effet, l'hydrogène est un sel d'hydrogène. En outre, un test sanguin est effectué afin d'évaluer la situation. En dernier lieu, le test d'acidité des selles est également utilisé pour vérifier la présence ou non de lactose non digéré. Il s'agit d'un problème simple auquel on peut remédier en prenant des comprimés disponibles sans ordonnance pour reproduire la lactase, qui est l'enzyme absente et nécessaire à la digestion du sucre.


Métabolisme alimentaire 



Cependant, malgré les affirmations d'un grand nombre de régimes et de produits bien connus, il existe plusieurs façons de stimuler le métabolisme, les plus importantes étant d'augmenter l'intensité de l'exercice physique et la fréquence cardiaque.

Le fait que l'exercice physique stimule le métabolisme est l'un des principaux avantages de l'activité physique. L'explication n'est pas difficile à comprendre. Lorsque vous atteignez un point où vous vous sentez désolé, vous cédez à vos désirs. Sans tenir compte de quoi que ce soit d'autre, les sentiments négatifs peuvent devenir des déclencheurs qui conduisent à des crises de boulimie ou à une alimentation non désirée. Vous pouvez très bien vous mettre en pilote automatique et passer à l'action. Selon les experts, 75 à 80 % des excès alimentaires peuvent être attribués à un état émotionnel. Même si la grande majorité de mes patients utilisent la nourriture pour modifier leur état d'esprit, il est parfois tout à fait acceptable de se laisser aller à des aliments réconfortants, comme une crème glacée devant la télévision ou une friandise après un atelier frustrant.

La grande majorité des personnes ne savent pas qu'elles sont la cible d'un contenu de type "shot in the arm". Si ce mode d'alimentation est habituel pour vous, vous risquez de vous exposer à des résultats défavorables, comme la prise de poids. L'alimentation émotionnelle semble être le déclencheur de sentiments de regret ou de tristesse, qui conduisent ensuite à une consommation accrue. Lorsque nous mangeons pour apaiser des sentiments douloureux ou pour surmonter une situation difficile, nous nous livrons à une alimentation émotionnelle, également connue sous le nom d'hyperphagie boulimique. L'alimentation émotionnelle peut survenir à la suite d'une journée de travail stressante, d'une dispute avec un ami ou un membre de la famille, ou même lorsque les enfants crient et courent partout dans la maison. Vous devez avoir une compréhension de base de plusieurs choses. Étant donné que vous annoncez soudainement que vous allez arrêter de manger de cette manière, il est difficile de le faire en une seule journée pour commencer. Même si cela demande un certain effort et que le problème existe depuis longtemps, il n'est pas impossible de trouver une solution. Cette édition originale vous aidera de diverses manières tout au long du processus visant à devenir une meilleure version de vous-même ; il ne s'agit pas d'un simple pas dans cette direction.

Les calories n'ajoutent pas de graisse 



Vous serez en mesure de comprendre comment gérer vos sentiments d'une manière plus saine en apprenant à arrêter progressivement de manger, à condition de ne le faire que lorsque vous ressentez une faim extrême.

Vous devez commencer par déterminer ce qui vous pousse à manger alors que vous n'avez pas faim. C'est la première étape. Repensez aux dernières fois où vous avez eu des envies imprévues ou des crises de boulimie. Notez chacun de ces événements sur la liste. Le fait de les consigner peut être très éclairant et vous aider à déceler des schémas consistant à ignorer les problèmes et à se tourner vers la nourriture comme mécanisme d'adaptation. L'alimentation émotionnelle peut être causée par un certain nombre de facteurs différents. Reconnaître les facteurs qui déclenchent votre alimentation émotionnelle vous aidera à maîtriser le problème.

Quels types de situations, de personnes ou de sentiments vous incitent à consommer les nombreux aliments réconfortants que vous avez sous la main ? Vous empiffrez-vous lorsque vous vous sentez mal pour vous sentir mieux ? Ou, au contraire, mangez-vous lorsqu'un événement spécial doit être commémoré ? La compagnie d'une certaine personne vous donne-t-elle l'impression que vous avez besoin de manger pour vous sentir mieux ?

Étant donné que chaque personne possède son propre ensemble de facteurs précipitants, vous ne devez pas écarter une explication potentielle simplement parce qu'elle vous semble banale. Lorsqu'elles s'inquiètent pour leur travail, certaines personnes du groupe deviennent agitées. Il est possible que vous mangiez pour des raisons émotionnelles lorsque vous devez faire quelque chose que vous préféreriez ne pas faire. Il est possible que dès que vous voyez de la nourriture ou que vous êtes près d'un restaurant, vous vous mettiez automatiquement à manger.

Peut-être mangez-vous chaque fois que vous pensez à un repas particulier ou que vous en entendez parler, ou peut-être vous sentez-vous obligé de manger parce que vous savez que c'est l'heure du déjeuner ou du dîner et que vous ne pouvez pas l'éviter, même si vous n'avez pas faim. Quoi qu'il en soit, il est possible que vous mangiez sans vous en rendre compte, même si vous n'avez pas faim. Lorsque vous vous ennuyez et que vous n'avez rien à faire, vous pouvez très facilement continuer à manger. À tout moment, quelque chose peut se produire. Vos comportements alimentaires émotionnels malsains peuvent être déclenchés par une grande variété de facteurs, y compris ceux-ci et bien d'autres encore. Vous ne pourrez pas progresser contre cette tendance si vous ne reconnaissez pas d'abord son existence.

Évitez à tout prix de trop manger. 



Repensez à la dernière fois où vous avez mangé sous le coup de l'émotion. Que s'est-il passé dans les minutes qui ont précédé votre repas ? Vous souvenez-vous que vous n'aviez pas faim et que vous avez quand même mangé ? Devriez-vous vraiment manger après une réunion stressante au travail ou un désaccord avec un collègue ? Les exercices qui aident à identifier et à prévenir l'alimentation émotionnelle peuvent contribuer à réduire la fréquence de ces épisodes. Essayez de pratiquer une nouvelle activité pendant le temps que vous passeriez normalement à manger.

Si vous prêtez attention à vos sentiments tout au long de la journée, vous serez en mesure de prévoir les moments où vous serez confronté à une alimentation émotionnelle et serez mieux préparé à trouver des solutions au problème. Faites une liste des différents comportements qui contribuent aux mêmes sentiments si vous trouvez que manger une variété d'aliments farcis vous rassure et vous détend. Faire bouger son corps est l'un des moyens les plus efficaces pour améliorer son humeur. Vous pouvez également prendre une douche longue et relaxante, lire un bon livre ou regarder votre film préféré. Placez la liste des activités sur votre glacière pour qu'elle vous rappelle les solutions possibles au cas où vous vous retrouveriez dans une situation difficile. L'écriture d'un journal est une autre stratégie qui peut être utilisée pour prévenir l'alimentation émotionnelle.

Le fait de noter vos sentiments, votre stress, vos inquiétudes et vos émotions au fil de la journée peut vous aider à en identifier les raisons. Pendant que vous préparez votre emploi du temps pour les deux jours à venir, réfléchissez aux sentiments spécifiques qui vous ont conduit à manger de manière émotionnelle. Des éléments tels que le stress professionnel, qui prévoit que l'action soulagera la pression, ainsi que les événements qui vous amènent à vous sentir concentré, devraient être répétés.

Couper vos portions en deux dans le sens de la longueur est une autre stratégie que vous pouvez utiliser pour éviter les excès alimentaires dus à des déclencheurs émotionnels. Si vous avez eu une journée chargée et que vous sortez dîner, découpez vos aliments en demi-portions et évaluez comment vous vous sentez après avoir mangé. Si vous avez encore faim, vous pouvez manger davantage, mais si vous vous sentez découragé et cherchez une source de chaleur, vous devriez prendre un moment pour réfléchir aux processus de pensée qui motivent votre comportement. En évaluant à la fois votre niveau de faim et votre état mental, vous pouvez vous empêcher de trop manger. Retirez toutes les sources de réconfort, telles que le pain blanc et les édulcorants, qui ont été touchées. En effet, si ces aliments peuvent temporairement masquer des sensations désagréables, ils ne peuvent satisfaire votre faim qu'une fois le repas terminé. Vous devez absolument boire beaucoup d'eau lorsque vous dînez. Sachez reconnaître le moment où vous avez accompli ce que vous vouliez faire et mettez-y un terme. À long terme, s'il est possible que vous ayez faim intellectuellement, vous devez vous excuser.

Lorsque vous continuez à avoir des pensées négatives à votre égard, vous invitez essentiellement du stress supplémentaire dans votre vie et vous vous donnez la permission de manger de manière émotionnelle. Cela peut rendre la perte de poids plus difficile. La formation de mauvaises habitudes alimentaires prend beaucoup de temps et ne peut être corrigée à court terme. Avancez à petits pas vers la réalisation de vos objectifs et, lorsque vous célébrez un succès, essayez de le faire avec autre chose que de la nourriture.

Lorsque je pense à la nourriture réconfortante, des images comme les macaronis au fromage, les lasagnes, le gâteau au chocolat et les boissons gazeuses au yaourt me viennent à l'esprit. Ce sont tous des aliments merveilleux et magnifiques. Beaucoup de gens, lorsqu'ils traversent une période difficile ou désagréable, reviennent à des souvenirs agréables et chers pour satisfaire leur désir d'un goût naturel. En résumé, les sentiments d'une personne et les aliments qu'elle associe à ces sentiments peuvent être inextricablement liés ; cependant, ce lien peut être préjudiciable à d'autres personnes. L'alimentation émotionnelle, parfois connue simplement comme le fait de manger en raison de sentiments ou d'émotions fortes, peut entraîner une prise de poids, des relations malsaines avec la nourriture et, en tout état de cause, des problèmes nutritionnels.

Lorsque vous satisfaites votre véritable faim, vous n'éprouvez aucune émotion négative. Les personnes qui mangent souvent trop à cause de leurs émotions ont tendance à aimer manger jusqu'à ce qu'elles soient complètement rassasiées. Lorsque vous avez faim, vous pouvez vous contenter d'une grande variété de sources de nourriture. De nombreuses personnes qui mangent lorsqu'elles sont émotionnellement perturbées peuvent soudainement avoir envie de chocolat, de snacks ou de chips salées, et ne se sentent pas satisfaites tant qu'elles ne les ont pas mangés.

Habitudes alimentaires 



Lorsque vous êtes en bonne santé, heureux et extrêmement bien reposé, il vous sera plus facile de faire face aux défis de la vie. En revanche, si vous avez faim, le besoin de manger sera déclenché par toute situation stressante que vous rencontrerez. Dans cette optique, vous devez veiller à ce que l'activité physique fasse partie intégrante de votre emploi du temps. En outre, pour vous sentir frais et dispos, vous devez avoir suffisamment d'occasions de dormir. En outre, vous devriez participer à des activités sociales avec d'autres personnes afin de vous rapprocher de vous-même. Prévoyez dans votre emploi du temps des sorties avec votre famille ou d'autres amis proches. Cependant, vous pouvez contrôler les envies soudaines de manger si vous attendez cinq à sept minutes avant d'y céder. Vous aurez ainsi le temps de reprendre vos esprits. Vous aurez ainsi le temps de reconsidérer vos options et, en fin de compte, vous céderez à l'envie de manger quelque chose de fou. Vous devriez chercher des solutions qui n'incluent pas la nourriture si vous voulez qu'elles répondent efficacement à vos sentiments.

Lorsque vous mangez pour satisfaire vos émotions plutôt que votre estomac, vous avez tendance à manger si rapidement et négligemment que vous ne remarquez pas la saveur ou la texture des aliments que vous consommez. Quoi qu'il en soit, vous serez moins enclin à abuser des plaisirs de la table si vous ralentissez et prenez une minute entière pour savourer chaque bouchée au lieu de vous précipiter. En outre, ralentir vous aide à mieux utiliser les aliments que vous mangez en vous permettant de vous concentrer sur chaque bouchée.

L'alimentation émotionnelle est souvent déclenchée par un sentiment d'impuissance à contrôler ses émotions. Vous n'avez pas le courage d'affronter vos sentiments de front et vous vous réfugiez dans la nourriture que vous consommez. Quoi qu'il en soit, vous devez être conscient de ce que vous ressentez. Pour maîtriser vos sentiments, vous devez d'abord apprendre à les tolérer. Si vous y parvenez, vous serez en mesure de retrouver la force mentale nécessaire pour faire face aux sentiments qui vous poussent à manger de manière émotionnelle. En règle générale, l'alimentation émotionnelle surgit de nulle part et sans aucune délibération. Elle vous prend au dépourvu et, en outre, il arrive que vous vous sentiez trop faible pour résister à l'envie de manger.

Par exemple, si vous vous sentez seul, au lieu de chercher de la nourriture, prenez le téléphone et appelez cette personne qui ne manque jamais de vous redonner le sourire. Recherchez des alternatives fantastiques à la nourriture sur lesquelles vous pouvez compter pour vous sentir émotionnellement satisfait, et recherchez ces alternatives. Apprenez à faire des exercices si vous trouvez que vos nerfs prennent le dessus.

Le concept de la pleine conscience est assez simple : il s'agit simplement d'être conscient de l'ici et du maintenant et de s'efforcer d'être présent dans l'instant. Nos pensées ont tendance à vagabonder assez souvent, au point de nous faire perdre de vue le moment présent. Il est possible que vous soyez préoccupé par quelque chose qui vient de se produire ou que vous pensiez à quelque chose qui pourrait se produire dans le futur.

Lorsque vous atteignez cette phase, vous êtes, dans la plupart des cas, inconscient de ce qui se passe ici et maintenant. La pratique de l'alimentation consciente consiste à être conscient de ce que vous mangez et du moment où vous le consommez. Il s'agit d'apprécier le dîner que vous consommez tout en faisant preuve d'une certaine retenue dans votre comportement. Consommer de la nourriture en pleine conscience peut être une stratégie utile pour surmonter une alimentation compulsive ou émotionnelle. En outre, vous apprendrez à maximiser les bienfaits des aliments que vous consommez et à faire des choix judicieux. L'alimentation consciente, comme toute autre compétence, nécessite une pratique substantielle sur une certaine période de temps, mais une fois que vous l'aurez maîtrisée, vous remarquerez un changement positif dans votre attitude à l'égard des choses que vous mangez. Dans ce guide, vous apprendrez quelques stratégies simples que vous pouvez mettre en pratique dès maintenant afin d'intégrer davantage la pleine conscience à l'acte de manger dans votre vie de tous les jours.

Gardez le contrôle de votre tentation. 



Si vous mangez lorsque vous travaillez ou lorsque vous vous rendez au travail, vous pouvez gagner du temps. Quoi qu'il en soit, vous devriez vous efforcer de vous asseoir et de consommer ce que vous avez prévu pour le dîner. Évitez de manger dans la précipitation et prenez plutôt deux ou trois minutes dans un endroit sûr pour manger votre repas. Si vous essayez de faire plusieurs choses à la fois, vous ne pourrez pas apprécier le repas que vous consommez. Lorsque vous êtes pressé de manger, il peut également être difficile de garder une trace de tous les aliments que vous consommez au cours d'une séance donnée.

Il est très peu probable que vous souhaitiez prêter attention au repas que vous êtes en train de consommer si toute votre attention est concentrée sur la télévision, votre ordinateur ou tout autre objet doté d'un écran. En effet, il est peu probable que vous souhaitiez vous concentrer sur le repas que vous êtes en train de consommer. En fait, lorsque votre esprit est préoccupé par autre chose, vous avez davantage tendance à manger sans réfléchir. Ainsi, si vous souhaitez manger en pleine conscience, vous devez soit réduire le nombre d'interruptions, soit les supprimer complètement.

Il est préférable d'éviter, dans la mesure du possible, de manger directement à partir d'un sac, d'un compartiment ou d'un récipient. Dans ce cas, il devient quelque peu difficile de réguler les portions que vous consommez et vous pouvez finir par abuser sans vous en rendre compte à cause de cette difficulté. De plus, si vous continuez à agir de la sorte, vous n'apprendrez jamais à apprécier les aliments que vous consommez et vous ne pourrez jamais vous arrêter de le faire.

Nous sommes complètement dépendants de notre vue. Par conséquent, si vous voyez moins, vous aurez moins envie de manger. La prise de poids sera donc moins importante. C'est une bonne idée de commencer à réduire la taille des plats que vous utilisez pendant les repas. En général, vous n'aurez besoin d'aide que pendant une courte période, mais c'est un moyen simple de contrôler la quantité de nourriture que vous continuez à engloutir. Avant d'entamer votre repas, prenez le temps d'exprimer votre gratitude pour tous les efforts déployés pour préparer le repas que vous vous apprêtez à consommer. Reconnaître la chance que vous avez d'avoir le repas que vous avez peut vous aider à développer une relation plus positive avec la nourriture que vous mangez.

Lorsque vous prenez une bouchée de nourriture, il est recommandé de le faire au moins plusieurs fois avant de l'avaler. C'est peut-être ennuyeux à dire, mais vous devriez vous efforcer de mâcher votre repas au moins plusieurs fois avant de l'avaler. Mettez cet effort de côté et prenez le temps de savourer les arômes, les textures et les goûts du repas que vous êtes en train de consommer. En outre, le fait de mordre à pleines dents dans les aliments avant de les engloutir contribue à améliorer l'absorption et la mémorisation des repas. En effet, les petites bouchées permettent d'augmenter la surface de contact avec les aliments. Il n'est pas nécessaire de consommer tout ce qui se trouve dans votre assiette. Je ne suggère absolument pas que vous jetiez de la nourriture de quelque manière que ce soit.

Si vous avez empilé trop de nourriture dans votre assiette, vous devez éviter de trop remplir votre estomac. Vous ne devez consommer que la quantité de nourriture dont votre corps a besoin, et pas plus. Commencez donc par quelques bouchées et demandez ensuite d'autres portions. La consommation d'une quantité excessive de nourriture n'améliorera en rien votre santé et s'apparente à une alimentation irréfléchie.

Ne pas se laisser submerger 



Même les dîners doivent être maintenus quotidiennement par nécessité. Même si vous ne devez pas manquer de repas, cela ne veut pas dire que vous devez trop manger pendant ceux que vous prenez. Mangez juste quand vous avez faim et évitez de manger quoi que ce soit d'autre entre ces moments. Voici quelques-unes des mesures les plus fondamentales que vous pouvez prendre pour arrêter les crises de boulimie : Trouvez un moyen de consommer progressivement des aliments. Ce n'est rien d'autre qu'un concept, mais malgré cela, seul un petit pourcentage d'entre nous y adhère.

Dans la société actuelle, nous sommes toujours pressés par le temps. Prenez le temps de faire une pause, puis diminuez progressivement votre volume. Après avoir avalé quelques bouchées, buvez une gorgée d'eau et assurez-vous d'avoir tout mâché avant de l'avaler. Ne vous contentez pas de consommer de la nourriture sans réfléchir et faites l'effort d'apprendre à apprécier les aliments que vous consommez. Faites attention aux différentes textures, saveurs et types d'aliments que vous consommez. Trouvez le moyen de prendre du plaisir à chaque bouchée que vous prenez et rendez l'expérience de l'alimentation plus agréable.

Si vous consommez un grand bol ou une assiette de légumes verts mélangés, vous éprouverez une sensation de satiété supérieure à celle que vous ressentiriez en consommant un petit paquet de chips. Bien que le nombre total de calories que vous absorbez dans chacun d'eux soit le même, la sensation de faim que vous éprouverez après un certain temps sera très différente. Avant de se tourner vers des sources de nutrition de moindre qualité, il est recommandé de fortifier d'abord son corps avec une grande variété d'aliments de qualité. Pendant que vous mangez, veillez à ce que tous les appareils électroniques soient éteints. Lorsque l'on se concentre sur autre chose, comme la télévision, il est facile d'oublier ce que l'on est en train de faire, même de manger.


Chapitre 4 



Recettes de petit-déjeuner



1. Petit-déjeuner à la poêle 

Il s'agit d'un plat de petit-déjeuner composé d'œufs, de bacon, de cheddar, de saucisses, de pommes de terre rissolées, etc. C'est un plat de petit-déjeuner macro pratique.

Valeurs nutritionnelles :

	22 g de protéines 


	34 g de matières grasses 


	38g de glucides 


	Nombre de calories : 546 




Ingrédients :

	Bacon 


	Saucisse 


	Œuf 


	Cheddar 


	Hash brown 


	Sel 


	Papier 




Direction :

	Au début, réchauffer le four à 375 degrés Fahrenheit. 


	Vaporiser un moule à pâtisserie d'un peu de spray de cuisson et le mettre de côté. 


	Sur la plaque de cuisson, placez les saucisses et les pommes de terre rissolées. Régler la minuterie du four sur 25 minutes et placer la plaque à l'intérieur. 


	Retirer la plaque du four au bout de 10 minutes et y disposer le bacon. Réintroduire la plaque dans le four et terminer les 15 minutes de cuisson restantes. Casser les œufs sur la plaque. 


	Ajoutez du sel et du poivre selon votre goût. Ajoutez un peu d'assaisonnement aux pommes de terre rissolées si vous le souhaitez. 


	Remettre la plaque au four et retarder la cuisson de 12 minutes. Après 8-9 minutes de cuisson, saupoudrez le fromage sur le contenu de la plaque. Servez ensuite. 




2. Gruau d'avoine à la canneberge et à la vanille 

Il s'agit d'un gruau à base de canneberges qui peut être servi comme une bonne option de petit-déjeuner macro.

Valeurs nutritionnelles :

	25 g de protéines 


	15 g de matières grasses 


	Nombre de calories : 368 




Ingrédients :

	Canneberge 


	Lait d'amande 


	Sucre roux 


	Cannelle 


	Extrait de vanille 


	Flocons d'avoine 


	Noyer 




Direction :

	Mettez les flocons d'avoine, le lait d'amande, la vanille, les canneberges et la cannelle dans une petite casserole et faites-les chauffer. À basse température, mélangez les ingrédients dans la casserole. 


	Si vous l'utilisez, incorporez la cassonade. La valeur nutritionnelle de la cassonade n'est pas prise en compte. 


	Saupoudrer de canneberges et de noix avant de servir. 




3. Toast à l'avocat 

Le toast à l'avocat est une option de petit-déjeuner macro très simple et facile à préparer.

Valeurs nutritionnelles :

	10g de protéines 


	8g de matières grasses Matières grasses 


	28 g de glucides 


	Nombre de calories : 224 




Ingrédients :

	Avocat 


	Sel 


	Comme le jus 


	Papier 


	Sauce piquante 


	Pain complet 


	Fromage blanc 




Direction :

	Mettre les flocons d'avoine, le lait d'amande, la vanille, les canneberges et la cannelle dans une petite casserole et les faire chauffer. 


	À basse température, mélanger les ingrédients dans la marmite. Si vous l'utilisez, incorporez la cassonade. La valeur nutritionnelle de la cassonade n'est pas prise en compte. 


	Saupoudrer de canneberges et de noix avant de servir. 




4. Gruau à la banane et au beurre d'amande 

Valeurs nutritionnelles :

	6 g de matières grasses 


	8 g de protéines 


	66 g de glucides 


	Nombre de calories : 375 




Ingrédients :

	Lait d'amande 


	Beurre d'amande 


	Avoine 


	Bananes 


	Miel 




Direction :

	Commencez par mélanger le lait d'amande et les flocons d'avoine dans une casserole. Faire cuire à feu doux jusqu'à ce que presque tout le liquide se soit évaporé de la casserole. 


	Ensuite, lorsque le mélange a atteint la bonne consistance, ajouter les tranches de banane restantes et le beurre d'amande. 


	Éteindre la cuisinière. Transférer le muesli dans un plat de service. Les tranches de banane doivent être empilées et servies avec du miel sur le dessus. La valeur nutritionnelle du miel n'est pas prise en compte. Si vous avez des difficultés à obtenir suffisamment de protéines pour respecter vos macros, essayez d'ajouter une mesure ou une demi mesure de protéines de lactosérum. 




5. Avoine de nuit au gâteau au fromage à la fraise 

Valeurs nutritionnelles :

	Nombre de calories : 271 




Ingrédients :

	Fraises 


	Graines de chia 


	Sel 


	Yogourt grec 


	Extrait de vanille 


	Lait d'amande 


	Miel 


	Confiture de fraises 


	Craquelins Graham 




Direction :

	Dans un mixeur, mélanger les fraises, le yaourt grec et le lait d'amande. 


	Verser le tout dans un bol. Incorporer le miel. Ajoutez ensuite les graines de chia, l'extrait de vanille, le sel et les flocons d'avoine. 


	Réfrigérer pendant 6 à 8 heures avec le couvercle sur le bol. La dernière étape consiste à servir le gâteau avec des biscuits Graham et de la confiture de fraises. Les biscuits Graham et la confiture de fraises ne sont pas pris en compte pour leurs bienfaits diététiques. 





6. Parfait pour le petit-déjeuner 

Valeurs nutritionnelles :

	4,5 g de matières grasses 


	30 g de protéines 


	66 g de glucides 


	Nombre de calories : 400.5 




Ingrédients :

	Granola 


	Yogourt grec 


	Baies 


	Miel 




Direction :

	Prenez un parfait ou un pot Mason. Remplissez le fond du verre de yogourt. Déposez du yaourt sur le granola, puis ajoutez des baies. 


	Superposer les baies, le granola et le yaourt encore et encore jusqu'à ce qu'il n'y ait plus d'ingrédients. 


	Servir avec un filet de miel. 




7. Smoothie à la myrtille et aux graines de chia 

Valeurs nutritionnelles :

	22,5 g de protéines 


	4,5 g de matières grasses 


	46,5 g de glucides 


	Nombre de calories : 309 




Ingrédients :

	Myrtilles 


	Banane 


	Cantaloup 


	Lait 


	Yogourt grec 


	Graines de chia 


	Miel 




Direction :

	Préparez un smoothie en mixant des myrtilles congelées, du cantaloup, du yaourt grec et une banane. Si vous souhaitez un smoothie plus liquide, ajoutez du lait ou de l'eau. 


	Incorporer les graines de chia et le miel, le cas échéant. 


	Un verre de smoothie est versé. Mettez le mixeur rempli de smoothies au réfrigérateur pendant 20 minutes. Les graines de chia vont grossir. 


	Servir. La valeur alimentaire des ingrédients non requis n'est pas calculée. 




8. Flocons d'avoine de nuit aux pommes 

Valeurs nutritionnelles :

	Nombre de calories : 405 




Ingrédients :

	Pomme 


	Beurre d'amande 


	Jus de citron 


	Avoine 


	Raisins secs 


	sucre 


	Cinamon 


	Sel 


	Lait 





Direction :

	Commencez par préparer une sauce aux pommes dans une petite casserole avec le beurre d'amande, la cassonade, les pommes, la cannelle, le sel et le jus de citron. 


	Faire cuire les pommes à feu doux jusqu'à ce qu'elles soient tendres, puis retirer la casserole du feu. Retirer la source de chaleur. 


	Mettre les flocons d'avoine dans un récipient. Couvrir les flocons d'avoine avec le mélange de pommes. Verser du lait sur le dessus. Ajouter quelques raisins secs. N'hésitez pas à remuer si vous le souhaitez. 


	Couvrir et réfrigérer le bol pendant 6 à 8 heures. Ce plat est excellent, aussi bien froid que chaud. Il se réchauffe très bien au micro-ondes. 




9. Hachis pour le petit déjeuner 

Valeurs nutritionnelles :

	10 g de protéines 


	12 g de matières grasses 


	26 g de glucides 


	Nombre de calories : 249 




Ingrédients :

	Œufs 


	Échalotes 


	Paprika 


	Huile d'olive 


	Ail 


	Pommes de terre 


	Bacon 


	Persil 


	Poivron 


	Avocat 


	Papier 


	Sel 




Direction :

	Faire chauffer l'huile dans une poêle en fonte à feu moyen. Plonger les pommes de terre dans l'huile chaude et les laisser frire pendant quelques minutes, ou jusqu'à ce qu'elles soient suffisamment tendres pour être mangées. Reconstituer de temps en temps. 


	Incorporer l'ail, le poivre, le bacon et l'oignon. Incorporer une température basse et cuire encore 4 à 5 minutes. Enfin, assaisonner de sel, de poivre et de paprika et bien mélanger. Dans une casserole couverte, faire cuire les pommes de terre jusqu'à ce qu'elles soient tendres lorsqu'on les pique avec une fourchette. 


	Séparer le hachis de son centre. Faites de la place pour l'œuf en l'ouvrant. L'œuf a besoin de sel et de poivre. Éteignez le feu lorsque l'œuf a atteint le degré de cuisson souhaité. 


	Servir le hachis et l'œuf dans une assiette. Saupoudrer de persil et servir avec des tranches d'avocat. Le hachis peut être accompagné de pain si vous le souhaitez. Le bacon et le pain ne sont pas pris en compte dans le calcul des calories. 




10.                  Gaufres salées 

Valeurs nutritionnelles : 4 gaufres par portion

	Nombre de calories : 372 


	16 g de matières grasses 


	44 g Glucides  


	20 g de protéines 




Ingrédients :

	Carottes 


	Oignon 


	Fromage 


	Œufs 


	Farine complète 


	Patate douce 


	Sel 


	Papier 


	Persil frais 




Direction :

	Dans un bol, mélanger la carotte, le fromage, la patate douce, la ciboule, le sel, le poivre et le persil. Laisser reposer pendant environ 8 minutes. 


	Il convient d'ajouter une farine entière et de la mélanger dans un second temps. Incorporer l'œuf battu. Suivez les instructions du fabricant pour assembler et préchauffer votre gaufrier. Les quatre gaufres peuvent être préparées en format mini ou normal. 


	Appliquer un spray de cuisson sur le gaufrier pour qu'il soit prêt à l'emploi. Prélevez un quart du mélange et versez-le dans le gaufrier. Si la pâte est trop épaisse pour être versée, diluez-la. 


	Faites cuire la gaufre pendant cinq minutes avec le couvercle fermé, ou jusqu'à ce qu'elle soit cuite comme vous le souhaitez. Après avoir sorti la gaufre du four, posez-la sur une grille de refroidissement. Huitièmement, répétez l'opération avec le reste de la pâte à gaufres. 


	Servir. 





11.                  Œufs verts 

Valeurs nutritionnelles :

	Nombre de calories : 298  


	20 g de matières grasses 


	8g de glucides 


	18 g de protéines 




Ingrédients :

	Huile de cuisson 


	Ail 


	Fenouil 


	Œuf 


	Citron 


	graines de coriandre 


	poireau 


	Flocons de chili 


	Yogourt grec 


	épinards 


	Sel 




Directions :

	Chauffer une poêle en fonte à feu moyen avec la moitié de l'huile. 


	Ajouter les poireaux et une pincée de sel à l'huile chaude et laisser mijoter jusqu'à ce que les poireaux soient tendres. Mélanger les graines de fenouil, les graines de coriandre et l'ail dans une casserole. 


	et mélanger. 


	Laissez-le dans la poêle pendant quelques secondes jusqu'à ce qu'il commence à sentir bon. Mélanger les épinards et les flocons de piment. Baissez le feu et laissez les épinards se flétrir. 


	Déplacer le mélange d'épinards sur un autre côté de la poêle. Mettez le reste de l'huile au centre de la poêle. Lorsque l'huile est prête, casser un œuf directement au-dessus de la poêle et le faire frire à votre goût. 


	Débrayer le chauffage. 


	Incorporer le yaourt au mélange d'épinards à l'aide d'un fouet. Placer les légumes verts dans un plat de service. Goûtez et ajustez le sel et le poivre. Neuf, garnissez votre salade d'un œuf. Assaisonnez l'œuf avec du sel, du poivre et des flocons de piment. Ajoutez un peu de jus de citron et le tour est joué. 




12.                  Salade de poulet 

Valeurs nutritionnelles :

	63,1 g Matières grasses 


	8,4 g de glucides 


	44,3 g de protéines 


	Nombre de calories : 779 




Ingrédients :

	Poulet 


	Amandes 


	Jus de citron 


	Mayonnaise 


	Papier 


	Sel 


	Céleri 


	Ciboulette 




Direction :

	Commencez par mettre le poulet dans un bol. Que vous utilisiez ou non de la ciboulette, ajoutez-la au reste des ingrédients. 


	Mélanger efficacement. La salade doit être goûtée avant d'être salée. 


	Vous pouvez le manger directement dans la poêle, sur des feuilles de laitue, dans un sandwich ou dans un wrap. Le pain et les wraps ne sont pas pris en compte dans le calcul des calories. 




13.                  Power Bowl au poulet noirci et à l'avocat 

Valeurs nutritionnelles :

	57 g de protéines 


	30 g de matières grasses 


	28 g de glucides 


	Nombre de calories : 602 




Ingrédients :

	Piment en poudre 


	Ail en poudre 


	Oignon en poudre 


	Cumin 


	Blanc de poulet 


	Fleurons de brocoli 


	Papier Yellow Bell 


	Olives 


	Pois chiches 


	Chou rouge 


	Avocat 


	Assaisonnement italien 




Direction :

	Commencez par frotter le poulet avec les épices. Le piment en poudre, l'oignon en poudre, l'ail en poudre, le sel, le paprika, le cumin, l'assaisonnement italien et le poivre doivent être mélangés dans un bol. 


	Pour assaisonner le poulet, saupoudrer un peu du mélange d'épices et le faire pénétrer. Dans une poêle à fond épais placée sur un feu modéré, ajouter un tiers de l'huile. 


	Faites cuire le poulet quelques minutes de chaque côté dans une poêle avec de l'huile chauffée. Troisièmement, faire rôtir les légumes au four. Préparez un four à 425 degrés. 


	Étaler les pois chiches, les poivrons et le brocoli sur une plaque de cuisson. Ajouter le reste de l'huile aux légumes et mélanger. Ajouter le sel, le poivre et une pincée du mélange d'épices. Mélanger délicatement. Répartir uniformément. 


	Placez la plaque à pâtisserie dans le four et faites-la cuire à 400°F. Cuire pendant 15 minutes, ou jusqu'à ce que les légumes soient tendres. Pour servir, mélanger l'avocat et le chou rouge avec les légumes rôtis. Saupoudrer de poulet et servir. 




14.                  Poulet Buffalo 

Valeurs nutritionnelles :

	Nombre de calories : 320 




Ingrédients :

	Poulet thaï ou blanc de poulet 


	Beurre ou huile 


	Ail en poudre 


	Sauce papier piquante 


	Aminos de noix de coco 


	Papier de Cayenne 


	Vinaigrette ranch 


	Patate douce 





Direction :

	Les meilleurs appareils de cuisson pour cette recette sont une mijoteuse et une mijoteuse. N'hésitez pas à les utiliser si vous en possédez une. Si vous n'utilisez pas de mijoteuse ou de casserole instantanée, je vous expliquerai comment préparer cette recette sur la plaque de cuisson. 


	Le piment de Cayenne, le ghee, les aminos de coco, la sauce épicée et l'ail en poudre doivent être mélangés dans une petite poêle en fer. La casserole doit être placée sur un feu doux. Réchauffer le ghee en le remuant. 


	Faire chauffer une poêle qui ne colle pas à une flamme modérée. Cuire le poulet dans la poêle jusqu'à ce que le dessous soit doré, ou jusqu'à ce qu'il atteigne le degré de cuisson souhaité. Le poulet doit être retourné et la poêle couverte. Retournez le poulet et faites-le cuire jusqu'à ce qu'il soit doré et bien cuit. 


	Retirer le poulet de la poêle et le poser sur une planche à découper. Laisser reposer le poulet pendant 5 minutes avant de le trancher. Mettre le poulet dans la sauce. Mélanger le tout et servir avec des patates douces et de la sauce ranch, si vous le souhaitez. La valeur nutritionnelle de la sauce ranch n'est pas prise en compte. 




15.                  Boulettes de poulet au beurre d'ail avec riz au chou-fleur 

Valeur nutritionnelle :

Nombre de calories : 342

Ingrédients :

	Dinde ou poulet 


	Ail 


	Flocons de papier 


	Bouillon de poulet 


	Persil ou coriandre 


	Sauce piquante 


	Fromage 


	Assaisonnement italien 


	Beurre 


	cube de bouillon émietté 


	Chou-fleur 




Direction :

	Dans un bol allant au micro-ondes, placer le riz au chou-fleur. Le riz doit être recouvert d'eau et le couvercle placé dessus. Préparez le riz pendant environ 2 minutes à température élevée. Vérifiez que le riz au chou-fleur est prêt à être servi. Il peut être nécessaire d'ajouter quelques secondes de cuisson. 


	Pour préparer les boulettes de viande dans un bol, mélanger le poulet haché avec l'ail, le cube de bouillon, la moitié du persil, le fromage, l'assaisonnement italien, les flocons de piment rouge et le poivre concassé. Façonner les ingrédients en boulettes de viande et les réserver sur un plateau. Troisièmement, faire fondre la moitié du beurre dans une marmite en fonte à feu doux. Une fois que les boulettes ont bruni de tous les côtés et absorbé tout le rose, les retirer de la casserole. Pendant que les boulettes sont au four, les arroser du jus de cuisson à l'aide d'une écumoire. Prenez les boulettes et mettez-les dans un plat pour les mettre de côté. 


	Mettre le reste du beurre dans la poêle. Une fois le beurre fondu, ajouter le reste du persil, la sauce piquante, les flocons de piment rouge, l'ail émincé et la sauce piquante. Mettez au four pendant quelques minutes. Éteignez le feu et ajoutez du poivre et une pincée de sel à votre goût. Suggestion d'accompagnement 


	Remplir un bol de riz au chou-fleur. Mélanger les boulettes de viande avec le riz au chou-fleur et servir. Les boulettes de viande et le riz au chou-fleur sont prêts à être servis, alors versez la sauce sur le dessus. 


	Le riz au chou-fleur est facultatif ; le riz ordinaire convient tout aussi bien. En raison de l'adoption du riz de chou-fleur, plus sain, les valeurs diététiques seront modifiées. Sept, vous pouvez préparer le poulet, le riz et la sauce à l'avance et les conserver dans des récipients individuels au réfrigérateur. 




16.                  Sauté épicé de dinde hachée et de haricots verts 

Valeurs nutritionnelles :

Nombre de calories : 294

Ingrédients :

	Haricots 


	Huile de sésame 


	Gingembre 


	Sauce soja 


	Sambal oelek ou sirracha 


	Huile neutre 


	Ail 


	Viande de dinde 


	Vinaigre de riz 




Direction :

	Préchauffer le four en mode gril. Étaler les haricots verts sur une feuille de papier d'aluminium et les arroser d'une cuillère à café d'huile végétale. Placez-les sur une plaque de cuisson, enveloppés, et mettez-les au four. Une cuisson de 6 à 8 minutes devrait permettre d'obtenir une cuisson complète avec quelques bords brûlés. 


	Faire chauffer une poêle à feu modéré et ajouter le reste de l'huile végétale et l'huile de sésame. Ajouter l'ail, la dinde et le gingembre lorsque l'huile est chaude et faire revenir jusqu'à ce que la viande soit dorée. Déchirez la viande tout en remuant. 


	Mélanger les haricots verts grillés avec le vinaigre, la sauce soja et le sambal oelek. Une fois le tout mélangé, prendre une petite bouchée et voir si un supplément de sauce soja est nécessaire. 


	Servir. 




17.                  Pita Pepperoni Pizza 

Valeurs nutritionnelles :

Nombre de calories : 237.5

Direction :

	Préchauffer le four à 350 degrés Fahrenheit. Ensuite, placez la grille exactement au milieu du four. Placez la grille dans le four et faites cuire la pita pendant 3 minutes, ou jusqu'à ce qu'elle soit légèrement croustillante. Veillez à ce qu'elle ne devienne pas brune. 


	Enduire le pain pita de pâte de tomate. Couvrir la pizza de pepperoni. Mélanger les tranches de pepperoni avec la mozzarella. Répartir uniformément les cubes de ricotta. Disposer les pains pita sur une plaque de cuisson et les enfourner. Poursuivre la cuisson jusqu'à ce que le fromage fonde et que le pain pita soit doré sur les bords, soit quelques minutes de plus. 


	Terminer par une généreuse portion de parmesan. Assaisonner avec du poivre rouge concassé et servir. 





18.                  Chili de dinde aux haricots blancs 

Valeurs nutritionnelles :

Nombre de calories : 364

Ingrédients :

	huile d'olive extra vierge 


	ail   


	dinde hachée maigre 


	haricots cannellini ou haricots blancs, concentré de tomates 


	base de poulet à teneur réduite en sodium 


	poivre noir 


	ail en poudre 


	poudre de chili 


	flocons de piment rouge 


	origan 


	oignon 


	poivron orange 


	piment jalapeño 


	Tomates en conserve 


	maïs doux 


	l'eau 


	Sel 




Direction :

	Faire chauffer de l'huile dans une grande marmite en fonte à feu modéré. Mettez l'oignon, le poivron et l'ail dans l'huile une fois qu'elle est chaude et laissez mijoter jusqu'à ce qu'ils soient tendres. Faire mijoter jusqu'à ce qu'ils soient tendres. Ajouter la viande de dinde dans la casserole. 


	Décomposer la viande en petits morceaux tout en fouettant. Veillez à ce que la viande soit bien cuite. 


	Mélanger la base de poulet, l'eau, le maïs, les haricots, les jalapenos, les tomates, le sel et les épices. Mettre le couvercle et réduire le feu à doux ; laisser mijoter pendant 7 à 8 minutes. Retirer le couvercle et bien mélanger les ingrédients. Baisser le feu pour laisser mijoter et surveiller pour s'assurer que le mélange ne brûle pas ; cela devrait prendre environ 10 minutes. 


	Réchauffez-le. 




19.                  Bol de riz brun à la dinde 

Valeurs nutritionnelles :

	9 g de matières grasses 

	42 g de protéines 

	57 g de glucides 

	Nombre de calories : 464 



Ingrédients :

	Riz brun 

	Bouillon de poulet 

	Sauce soja 

	Huile d'olive 

	Oignons verts 

	Graines de sésame 

	Sel 

	Poivre 

	Poitrine de dinde 

	Jeunes épinards 

	Huile de sésame 



Direction :

	Pour préparer le riz, faites chauffer une casserole de taille appropriée à feu moyen. Mettez-y 14 tasses d'eau, 12 tasses de bouillon, un peu de sel et le riz. Veillez à mettre un couvercle sur la casserole. 


	Lorsque l'eau de la casserole commence à bouillir, réduire le feu. Laissez cuire le riz en le laissant mijoter pendant un certain temps. Si vous avez besoin de plus de liquide, ajoutez-le maintenant. Assurez-vous que votre four est préchauffé à 425 degrés F. 


	Utilisez du papier d'aluminium pour tapisser un moule à pâtisserie. Pour faire cuire les aliments, les saupoudrer d'eau. 


	Saler et poivrer la dinde et la laisser sur la plaque de cuisson. Enduisez la dinde de la moitié de la sauce soja. Réglez la minuterie du four sur 30 à 40 minutes, ou jusqu'à ce que les aliments soient entièrement cuits, puis placez la plaque à l'intérieur. Après 20 minutes au four, retournez la poitrine de dinde. Un thermomètre à viande inséré au centre d'une dinde cuite doit indiquer au moins 165 degrés Fahrenheit. 


	Pour découper la dinde, la septième étape consiste à la sortir du four. Recouvrez-la d'une feuille d'aluminium, mais sans la serrer. Attendez 5 minutes et recommencez. La dinde doit être coupée en tranches très fines. 8 Mettre le reste de la sauce soja, les échalotes et les épinards dans le riz. Augmentez le feu et ajoutez le reste du bouillon au riz. Maintenir un mélange sain. 9 : Préparez un bol de riz. Ajoutez-y un peu de dinde et appelez cela une journée. 


	Graines de sésame et huile de sésame en filet sur le dessus avant de servir. 




20.                  Burgers grecs à la dinde 

Valeurs nutritionnelles :

Nombre de calories : 351

Ingrédients :

	Turquie 

	Origan frais 

	Sel 

	Huile d'olive 

	Poivre rouge 

	Ail 

	Oignon feta 

	Épinards 

	Vinaigre 

	Pains à burger 



Direction :

	Tout d'abord, mélanger à la main la dinde avec l'origan, l'huile, le sel, le poivre rouge et l'ail. Former une galette d'un demi-pouce d'épaisseur. Troisièmement, faire chauffer une poêle qui ne colle pas à feu moyen. Enduire la poêle d'un spray de cuisson. Faites cuire le hamburger dans la poêle jusqu'à ce qu'il soit doré de tous les côtés et qu'il ne soit plus rose au centre. Un thermomètre à viande inséré au centre d'un hamburger de dinde cuit doit indiquer 155 degrés Fahrenheit. 


	Pour servir, mélangez des épinards, de l'oignon et du vinaigre. Cinquièmement, faire griller le pain à hamburger jusqu'à ce qu'il soit à votre goût (des deux côtés ou d'un seul). Sur le côté coupé de chaque moitié de burger, étaler une cuillère à soupe de feta. Étape 7 : Placer le hamburger sur le pain inférieur. Couvrir le burger avec le mélange d'épinards. La moitié supérieure du pain est utilisée pour le service. 




21.                  Muffins au gingembre et aux pommes 

Valeurs nutritionnelles :

	Nombre de calories : 170 

	0,6 mg de matières grasses 

	0 Cholestérol 

	234 mg de sodium 




Ingrédients :

	Farine (2 tasses) 

	Édulcorants (2/3 tasse) 

	Poudre à lever 

	Cannelle moulue 

	Gingembre moulu 

	Lait d'amande (3/4 de tasse) 

	Pommes râpées (1 tasse) 

	Banane 

	Vinaigre de cidre de pomme (1 cuillère à soupe) 



Direction :

	Préchauffer le four à 400°F. 

	Mélanger la levure chimique, la farine, le sel, la cannelle et le gingembre dans un saladier. 

	Dans un autre bol, ajouter les pommes râpées, le lait d'amande, la banane écrasée et le vinaigre de cidre de pomme et bien mélanger. 

	Ajouter le mélange de farine et mélanger. 

	Remplissez vos moules à muffins avec la pâte. 

	Faites cuire les muffins dans votre four à 400°F pendant 20 minutes. 

	Servez-la. 

	Bonne lecture ! 



22.                  Pudding de riz brun à la cannelle 

Valeur nutritionnelle :

	Nombre de calories : 250 

	4 mg de matières grasses 

	50 Cholestérol 

	234 mg de matières grasses 

	7g de protéines 

	2g de fibres 



Ingrédients :

	Riz brun 

	Noix de coco non sucrée 

	Lait 

	Sirop d'érable 

	Sel 

	Extrait de vanille 

	Cannelle moulue 



Direction :

	Mélanger le sirop d'érable, le riz brun, le lait et le sel dans un bol. 

	Bien les mélanger. 

	Couvrir et laisser cuire pendant environ 3 heures. 

	Incorporer la vanille et la cannelle. 

	Servez-la. 

	Profitez-en ! 



23.                  Porridge de quinoa aux cerises 

Valeur nutritionnelle :

	Nombre de calories : 340 

	2 g. Matières grasses 

	7 g de protéines 



Ingrédients :

	L'eau 

	Quinoa sec 

	Cerises séchées (1/2 tasse) 

	Extrait de vanille 

	Cannelle moulue 

	Miel (1 cuillère à café) 



Direction :

	Mélanger les cerises, l'eau, le quinoa, l'extrait de vanille et la cannelle dans une casserole. 

	Augmenter le feu et faire bouillir. 

	Couvrez-le avec votre casserole. 

	Ensuite, les faire mijoter pendant environ 15 minutes. 

	Arroser de miel. 

	Servez-la. 

	Profitez-en ! 



24.                  Ragoût de saucisses aux lentilles 

Valeurs nutritionnelles :

	Nombre de calories : 306 

	8 g de matières grasses 

	34 g de glucides 

	24 g de protéines 



Ingrédients :

	Huile d'olive 

	poivron vert 

	ail 

	bouillon de poulet 

	graines de fenouil 

	oignons 

	Saucisse de dinde à l'italienne 

	lentilles séchées 

	tomates à faible teneur en sel   

	assaisonnement italien séché 

	Sel et poivre 




Direction :

	Si vous avez le temps, laissez tremper les lentilles pendant environ une heure. Verser de l'huile dans une poêle et la faire chauffer à feu moyen. Lorsque l'huile est chaude, ajouter le poivron et l'oignon et les faire cuire jusqu'à ce qu'ils soient tendres. 

	Ajouter la saucisse et l'ail, et faire revenir jusqu'à ce que le rose ait complètement disparu. Tout en remuant, émiettez la viande. 

	Inclure les graines de fenouil, les lentilles, le bouillon, les tomates avec leur jus, l'assaisonnement italien et le poivre. 

	Réduire le feu. Cuire les lentilles à couvert jusqu'à ce qu'elles soient tendres. 

	Ajouter le sel et faire bouillir pendant cinq minutes. Ajouter du bouillon ou de l'eau si la casserole manque de liquide à un moment donné. 

	Goûter le plat et rectifier l'assaisonnement si nécessaire. 

	Verser à la cuillère dans un bol et servir. 



25.                  Salade de poulet avec vinaigrette à l'avocat et au citron vert 

Valeurs nutritionnelles :

	10 g de matières grasses 

	30 g de protéines 

	30 g de glucides 

	Nombre de calories : 321 



Ingrédients :

	Petit avocat 

	zeste de citron vert râpé      

	Ail 

	Sel  

	l'eau 

	Jus de citron 

	Flocons de piment rouge 

	Pâtes orzo au blé complet 

	blanc de poulet 

	Coriandre fraîche 

	Fromage feta allégé 

	Tomates grappes 

	Grains de maïs 



Direction :

	Pour préparer la vinaigrette, mélanger l'avocat, le jus de citron vert, le zeste de citron vert, l'ail, l'eau, les flocons de piment rouge et le sel dans un mixeur. Mixer jusqu'à obtention d'une consistance lisse. En mettre un peu dans un bol. Pendant quelques heures, mettre au réfrigérateur à couvert. 

	Pour préparer une salade, préparer l'orzo selon les indications figurant sur l'emballage. Avant d'égoutter l'eau, ajouter le maïs. 

	Égoutter, puis rincer à l'eau froide. Bien égoutter, puis verser dans un bol. 

	Incorporer les tomates, le poulet et la coriandre. Mettre un peu de feta sur le dessus. Passez quelques heures à vous détendre. 

	Ajouter la vinaigrette. Bien mélanger, puis dresser. 




26.                  Poulet aux patates douces et aux brocolis 

Valeurs nutritionnelles :

	Calories : 560  

	Matières grasses : 26 g 

	Glucides : 47 g 

	Protéines : 35 g 



Ingrédients :

	Demi-poitrine de poulet 

	Patate douce 

	gousses d'ail 

	noix sel 

	brocoli 

	Poivre 

	oignon rouge  

	Canneberges séchées 

	huile d'olive 



Direction :

	Réglez le thermostat du four sur 375 °F pour le préparer. 

	Préparer une plaque à pâtisserie en la tapissant de papier sulfurisé. 

	Disposer le brocoli, la patate douce, l'oignon et l'ail sur la plaque de cuisson. Ajoutez du poivre et du sel selon votre goût. Arrosez les légumes d'un peu d'huile et remuez bien. Répartir uniformément les légumes sur une moitié de la plaque à pâtisserie. Placez la plaque au four en la recouvrant d'une feuille d'aluminium. 

	Établir une minuterie de 20 minutes. Le poulet doit être placé de l'autre côté de la plaque après 8 minutes de cuisson. Enfourner pour un total de 12 minutes supplémentaires. 

	Disposer les noix et les canneberges sur la plaque de cuisson. Faites cuire le poulet au four pendant 8 à 9 minutes supplémentaires. 



27.                  Poulet au parmesan 

Valeurs nutritionnelles :

	20,2 g Matières grasses 

	19,5 g de glucides 

	34,1 g de protéines 

	Nombre de calories : 394 



Ingrédients :

	demi-poitrine de poulet 

	chapelure sèche 

	huile d'olive extra vierge 

	gousses d'ail 

	Assaisonnement italien 

	fromage mozzarella râpé partiellement écrémé 

	poivre 

	fromage parmesan fraîchement râpé, oignon haché 

	Tomates en conserve 

	Herbes fraîches 

	Sel 



Ingrédients :

	Placer le poulet entre deux morceaux de film plastique et le piler jusqu'à ce qu'il atteigne une épaisseur d'environ 15 cm. 

	Ajouter le poivre au poulet. 

	Dans un petit bol, mélanger le parmesan, la chapelure et 1 cuillère à café d'huile. 

	Mettre le four en position gril et le faire chauffer à une température modérément élevée. 

	Placez la fonte allant au four avec le reste de l'huile sur une flamme modérément élevée. Une fois que l'huile est chaude, mettez-y le poulet et faites-le cuire jusqu'à ce que le fond soit doré. Faites cuire le poulet jusqu'à ce qu'il soit doré de l'autre côté. Déposez le poulet sur un plat après l'avoir retiré de la poêle en fonte. 

	Faire revenir l'ail et l'oignon pendant quelques minutes jusqu'à ce qu'ils soient tendres, puis les ajouter dans la même poêle. 

	Incorporer les tomates avec le poivre, le sel et l'assaisonnement italien. Faire cuire pendant quelques minutes, en remuant fréquemment. 

	Inclure le poulet et les éventuels jus de cuisson dans la poêle. Bien mélanger. S'assurer que le poulet est entièrement recouvert de sauce en le retournant. Le feu doit être éteint lorsque le poulet est cuit. 

	Sur le poulet, saupoudrer de mozzarella. Saupoudrer la chapelure sur le fromage. Mettez la poêle en fer au four et allumez le grill pendant quelques secondes. Veillez à ne pas vous brûler. 

	Ajouter des herbes fraîches en guise de garniture avant de servir. 



28.                  Porridge de quinoa aux cerises 

Ingrédients :

	L'eau 


	Quinoa sec 


	Cerises séchées (1/2 tasse) 


	Extrait de vanille 


	Cannelle moulue 


	Miel (1 cuillère à café) 





Direction :

	Mélanger les cerises, l'eau, le quinoa, l'extrait de vanille et la cannelle dans une casserole. 


	Porter à ébullition à feu vif. 


	Couvrez-le avec votre casserole. 


	Ensuite, les faire mijoter pendant environ 15 minutes. 


	Arroser de miel. 


	Servez-la. 


	Bonne lecture ! 




La nutrition :

	Calories : 340 


	Matières grasses : 2 mg 


	Cholestérol : 0 


	Sodium : 9 mg 


	Protéines : 7g 


	Fibres : 2g 




29.                  Œufs du matin à la mexicaine 

Ingrédients :

	Œufs (4) 


	Riz brun (1 tasse) 


	Haricots noirs (¾ tasse) 


	Cumin 


	Paprika 


	Poudre de chili 


	Sel 


	Avocat 




Direction :

	Mélanger les haricots, le riz et les assaisonnements dans la poêle. 


	Cuire à feu moyen. 


	Dans une autre poêle, préparer les œufs. 


	Ajouter l'avocat sur le dessus. 


	Servez-la. 


	Profitez-en ! 




La nutrition :

	Calories : 303 


	Matières grasses : 3 mg 


	Cholestérol : 0 


	Sodium : 64 mg 


	Protéines : 7g 


	Fibres : 2g 




30.                  Flocons d'avoine et cannelle avec canneberges séchées 

Ingrédients :

	L'eau 


	Lait (1 tasse) 


	Sel 


	Avoine (1 tasse) 


	Canneberges séchées (½ tasse) 


	Cannelle 




Direction :

	Dans une casserole à feu vif, porter à ébullition le lait, l'eau et le sel. 


	Incorporer les canneberges, les flocons d'avoine et la cannelle. 


	Les faire cuire pendant environ 5 minutes. 


	Retirer les flocons d'avoine du feu. 


	Couvrir la casserole et laisser reposer pendant environ 3 minutes. 


	Servez-la. 


	Profitez-en ! 




La nutrition :

	Calories : 101 


	Matières grasses : 3 mg 


	Cholestérol : 0 


	Sodium : 123 mg 


	Protéines : 3g 


	Fibres : 4g 




Chapitre 5 



Recettes pour le déjeuner



31.                  Soupe de potiron facile et rapide 

Ingrédients :

	Jalapeno haché (1 pièce) 


	Cumin écrasé (2 cuillères à café) 


	Ail en dés (2 cuillères à café) 


	Haricots noirs broyés (2 bocaux de 14,5 oz) 


	Igname crue (2 tasses) 


	Œuf battu (1 pc.) 


	Chapelure ordinaire (1 tasse) 


	Pains à hamburger au blé entier 


	Curcuma (1 cuillère à café) 


	Cumin moulu (1/2 cuillère à café) 


	Piment de Cayenne moulu (1/4 de cuillère à café) 


	Bouillon de légumes ou bouillon (6 tasses) 


	Lentilles (1 tasse) 


	Haricots garbanzo rincés et épuisés (2 bocaux de 15 oz) 




Direction :

	Faire revenir les oignons dans une grande casserole à feu moyen à élevé pendant 3 à 4 minutes ou jusqu'à ce que les oignons soient délicats. 


	Ajouter le céleri et les carottes dans la marmite et poursuivre la cuisson pendant cinq minutes supplémentaires. Incorporer l'ail, le garam masala, le curcuma, le cumin et le poivre de Cayenne dans la marmite et poursuivre la cuisson pendant 30 secondes supplémentaires. 


	Ajouter les tasses de bouillon, les lentilles, les haricots garbanzo et les tomates dans la marmite, puis continuer à mélanger les ingrédients jusqu'à ce qu'ils soient tous réunis. 


	Faire cuire le bouillon pendant une heure et demie ou jusqu'à ce que les lentilles soient délicates. 


	Pour une soupe plus crémeuse et plus épaisse, vous pouvez prélever une partie du bouillon, le réduire en purée à l'aide d'un robot culinaire, puis le remettre dans la casserole et mélanger. 




La nutrition :

	Calories 253g 


	Matières grasses 3,8 g 


	Cholestérol 5mg 


	Sodium 604 mg 





32.                  Salade de kaki et de poire 

Ingrédients :

	Cumin écrasé (2 cuillères à café) 


	Ail coupé en dés (2 cuillères à café) 


	Haricots verts écrasés (2 bocaux de 14,5 oz) 


	Igname crue (2 tasses) 


	Œuf mixte (1 pc.) 


	Chapelure ordinaire (1 tasse) 


	Pains à hamburger au blé entier 


	Assaisonnements pour légumes (5 tasses) 


	Orange pressée (2 tasses) 




Direction :

	Préchauffer le gril à 400'F. Dénuder et couper les ignames en petits morceaux. 


	Placer les ignames sur une plaque de cuisson et les poivrer, 


	Huile d'olive et sel. Cuire les pommes de terre sous le gril du four pendant 45 à 50 minutes à 400'F ou jusqu'à ce que les patates douces soient bien caramélisées. Ranger. 


	Dans une énorme marmite, faire cuire les poireaux ou les oignons à feu moyen à élevé pendant 8 minutes ou jusqu'à ce qu'ils soient délicats. Mélanger le gingembre et l'ail, mixer et cuire encore un moment. Ajouter le vin blanc et porter à ébullition jusqu'à ce que le vin disparaisse. 


	Lorsque tout le vin s'est dissipé, ajouter le bouillon de légumes, le thym et les ignames et, à ce moment-là, faire bouillonner l'ensemble de la soupe. Baisser le feu et laisser mijoter pendant 20 minutes ou jusqu'à ce que les légumes soient délicats. 


	Utiliser un mixeur pour réduire la soupe en purée par groupes. Réchauffer chaque groupe de soupe avant de le servir. 




Portions : 8

La nutrition :

	Calories 19g 


	Matières grasses 3,8 g 


	Cholestérol 5mg 


	Sodium 324 




33.                  Salade de quinoa tropicale avec noix de cajou 

Ingrédients :

	Cumin en poudre 


	Purée d'ail 


	Quinoa humide 


	Noix de cajou 


	Sel (1/8 cuillère à café) 


	Poivre noir moulu (1/8 cuillère à café) 


	Kippers appauvris ou harengs fumés (1 paquet de 6 oz) 




Direction :

	Dans un bol de taille moyenne, rassembler tous les ingrédients à l'exception du kipper. 


	Ajouter les kippers déchiquetés au mélange et les jeter tendrement. 


	Réfrigérer une fois l'assiette de salades mélangées terminée. Vous pouvez l'utiliser comme garniture de sandwich ou comme accompagnement de votre plat principal. 


	Prenez une assiette de salade mixte et mélangez la tomate, l'oignon et les fraises. Arroser de vinaigrette. Servir. 




Portions : 8

La nutrition :

	Calories 19g 


	Matières grasses 3,8 g 


	Cholestérol 5mg 


	Sodium 324 




34.                  Burger à la compote de pommes avec salade d'épinards 

Ingrédients :

	Jalapeno haché (1 pièce) 


	Cumin écrasé (2 cuillères à café) 


	Ail en dés (2 cuillères à café) 


	Haricots noirs concassés (2 bocaux de 14,5 oz) 


	Igname crue (2 tasses) 


	Œuf battu (1 pc.) 


	Chapelure ordinaire (1 tasse) 


	Pains à hamburger au blé entier 




Direction :

	Préchauffer le gril. 


	Mélanger les blancs d'oeufs, les céréales et les oignons. En outre, ¼ tasse de purée de fruits. Ajouter le poulet. Bien mélanger le tout et former une galette de hamburger. 


	Douchez le revêtement antiadhésif de la poêle du four. Placez le hamburger sur la grille et faites-le cuire pendant environ 5 minutes avant de le retourner. Saisir pendant 5 minutes supplémentaires ou jusqu'à ce que la viande ne soit plus rosée. 


	Chauffer le reste de la purée de fruits et la verser sur le hamburger. (Faites des essais avec les mesures de purée de fruits et de céréales jusqu'à ce que vous obteniez la consistance idéale). 


	Pendant que le hamburger est en train de cuire, mélangez les ingrédients de la vinaigrette pour certaines fraises pilées. 


	Prenez une assiette de salade mixte et mélangez la tomate, l'oignon et les fraises. Arroser de vinaigrette. Servir. 




Portions : 6

La nutrition :

	Calories 284 


	Matières grasses 8.3g 


	Cholestérol 59 mg 


	Sodium 239 mg 




35.                  Sauté de poulet 

Ingrédients :

	Mayonnaise grasse demi-tasse 


	Cornichons liquides 


	Poivre noir 


	Chou rouge haché 


	ACV (vinaigre de cidre de pomme) 


	sel casher 


	Poivre de Cayenne 


	Poulet rôti réfrigéré 




Direction :

	Mélanger le jus de cornichon, le poivre et la mayonnaise dans un bol. Mettre le mélange dans la glacière pour le conserver. 


	Entre-temps, ajoutez le sel, le vinaigre, le chou et le poivre de Cayenne dans un autre bol. Jeter le chou pour le mélanger aux autres ingrédients. 


	Éliminez la peau et les os du poulet grillé et déchiquetez le poulet en petits morceaux. 


	Ajouter le poulet au mélange de mayonnaise et le mélanger. 


	Répartir équitablement le chou et le poulet dans les morceaux de pain plat et rouler fermement. 


	Vous pouvez le manger seul ou le réchauffer à l'aide d'un grille-pain ou d'un four à micro-ondes. 




Portions : 6

La nutrition :

	Calories 284 


	Matières grasses 8.3g 


	Cholestérol 59 mg 


	Sodium 239 mg 




36.                  Frittata aux asperges et aux fruits 

Ingrédients :

	Petit oignon piraté (1 pc.) 


	Jalapeno haché (1 pièce) 


	Cumin écrasé (2 cuillères à café) 


	Asperges hachées 




Direction :

	Préchauffer le gril à 400'F. Dénuder et couper les ignames en petits morceaux. 


	Douchez le revêtement antiadhésif de la poêle du four. Placez le hamburger sur la grille et faites-le cuire pendant environ 5 minutes avant de le retourner. Saisir pendant 5 minutes supplémentaires ou jusqu'à ce que la viande ne soit plus rosée. 


	Dans une énorme marmite, faire cuire les poireaux ou les oignons à feu moyen à élevé pendant 8 minutes ou jusqu'à ce qu'ils soient délicats. Ajouter le gingembre et l'ail, mélanger et cuire encore un moment. Ajouter le vin blanc et faire chauffer jusqu'à ébullition, jusqu'à ce que le vin disparaisse. 


	Lorsque tout le vin s'est dissipé, ajouter le bouillon de légumes, le thym et les ignames et, à ce moment-là, faire bouillonner l'ensemble de la soupe. Baisser le feu et laisser mijoter pendant 20 minutes ou jusqu'à ce que les légumes soient délicats. 


	Utiliser un mixeur pour réduire la soupe en purée par groupes. Réchauffer chaque groupe de soupe avant de le servir. 




Portions : 8

La nutrition :

	Calories 19g 


	Matières grasses 3,8 g 


	Cholestérol 5 mg 


	Sodium 324 




37.                  Salade Arlecchino 

Ingrédients :

	Petit oignon piraté (1 pc.) 


	Jalapeno haché (1 pièce) 


	Cumin écrasé (2 cuillères à café) 




	Ail en dés (2 cuillères à café) 


	Haricots noirs écrasés (2 bocaux de 14,5 oz) 


	Igname crue (2 tasses) 


	Œuf battu (1 pc.) 


	Chapelure ordinaire (1 tasse) 


	Pains à hamburger au blé entier 


	Dinde rôtie réfrigérée (1 entière) 




Direction :

	Dans un bol de taille moyenne, mélanger tous les ingrédients à l'exception du kipper. 


	Ajouter les kippers déchiquetés au mélange et les jeter tendrement. 


	Réfrigérer une fois l'assiette de salades mélangées terminée. Vous pouvez l'utiliser comme garniture de sandwich ou comme accompagnement de votre plat principal. 




Portions : 8

La nutrition :

	Calories 2o 


	Matières grasses 8.3g 


	Cholestérol 59 mg 


	Sodium 239 mg 




38.                  Œufs cuits au four avec des jeunes épinards en flocons 

Ingrédients :

	Petit oignon piraté (1 pc.) 


	Jalapeno haché (1 pièce) 


	Cumin écrasé (2 cuillères à café) 


	Ail en dés (2 cuillères à café) 


	Branche de céleri finement hachée (1 pièce) 


	Persil haché (1 cuillère à soupe) 


	Jus de citron (1 cuillère à café) 


	Ail haché (1 gousse) 




Direction :

	Préchauffer le gril à 400'F. Dénuder et couper les ignames en petits morceaux. 


	Placer les ignames sur une plaque de cuisson et les poivrer, 


	Huile d'olive et sel. Faire cuire les pommes de terre sous le gril du four pendant 45 à 50 minutes à 400'F ou jusqu'à ce que les patates douces soient bien caramélisées. Ranger. 


	Dans une énorme marmite, faire cuire les poireaux ou les oignons à feu moyen à élevé pendant 8 minutes ou jusqu'à ce qu'ils soient délicats. Ajouter le gingembre et l'ail, mélanger et cuire encore un moment. Ajouter le vin blanc et faire chauffer jusqu'à ébullition, jusqu'à ce que le vin disparaisse. 


	Lorsque tout le vin s'est dissipé, ajouter le bouillon de légumes, le thym et les ignames et, à ce moment-là, faire bouillonner l'ensemble de la soupe. Baisser le feu et laisser mijoter pendant 20 minutes ou jusqu'à ce que les légumes soient délicats. 


	Utiliser un mixeur pour réduire la soupe en purée par groupes. Réchauffer chaque groupe de soupe avant de le servir. 




Portions : 8

La nutrition :

	Calories 19g 


	Matières grasses : 3,8 g 


	Cholestérol 5 mg 


	Sodium 324 




39.                  Salade de poulet, tomates et haricots blancs au balsamique 

Ingrédients :

	Mayonnaise grasse (1/2 tasse) 


	Petit oignon finement haché (1 pièce) 


	Tiges de céleri finement hachées (1 pièce) 


	Persil haché (1 cuillère à soupe) 


	Jus de citron (1 cuillère à café) 


	Ail haché (1 gousse) 


	Sel (1/8 cuillère à café) 


	Poivre noir moulu (1/8 cuillère à café) 


	Kippers appauvris ou harengs fumés (1 paquet de 6 oz) 




Direction :

	Dans un bol de taille moyenne, mélanger tous les ingrédients à l'exception du kipper. 


	Ajouter les kippers déchiquetés au mélange et les jeter tendrement. 


	Réfrigérer une fois l'assiette de verdure terminée. Vous pouvez l'utiliser comme garniture de sandwich ou comme accompagnement de votre plat principal. 




Portions : 8

La nutrition :

	Calories 150g 


	Matières grasses : 9,3 g 


	Cholestérol 10 mg 


	Sodium 324 




40.                  Salade barbecue au poulet fumé 

Ingrédients :

	Mayonnaise grasse, demi-tasse 


	Cornichons liquides 


	Poivre noir 


	Chou rouge, haché 


	VCA (vinaigre de cidre de pomme) 


	sel casher 


	Poivre de Cayenne 


	Poulet rôti réfrigéré 




Direction :

	Mélanger le jus de cornichon, le poivre et la mayonnaise dans le bol d'un mixeur. Mettre le mélange dans la glacière pour le conserver. 


	Entre-temps, ajoutez le sel, le vinaigre, le chou et le poivre de Cayenne dans un autre bol. Y jeter le chou pour le mélanger à d'autres ingrédients. 


	Éliminez la peau et les os du poulet grillé et déchiquetez le poulet en petits morceaux. 


	Ajouter le poulet au mélange de mayonnaise et mélanger. 


	Répartir équitablement le chou et le poulet dans les morceaux de pain plat et les rouler fermement. 


	Vous pouvez le manger seul ou le réchauffer au grille-pain ou au micro-ondes. 




Portions : 6

La nutrition :

	Calories 284 


	Matières grasses 8.3g 


	Cholestérol 59 mg 


	Sodium : 239 mg 




41.                  Poulet à la toscane 

Ingrédients :

	Branche de céleri finement hachée (1 pièce) 


	Persil haché (1 cuillère à soupe) 


	Jus de citron (1 cuillère à café) 


	Ail haché (1 gousse) 


	Igname crue (2 tasses) 


	Œuf battu (1 pc.) 


	Chapelure ordinaire (1 tasse) 


	Pains à hamburger au blé entier 


	Dinde rôtie réfrigérée (1 entière) 





Direction :

	Faire revenir les oignons dans une grande casserole à feu moyen-vif pendant 3-4 minutes, ou jusqu'à ce que les oignons soient délicats. 


	Ajouter le céleri et les carottes dans la marmite et poursuivre la cuisson pendant cinq minutes supplémentaires. Incorporer l'ail, le garam masala, le curcuma, le cumin et le poivre de Cayenne dans la marmite et poursuivre la cuisson pendant 30 secondes supplémentaires. 


	Ajouter les tasses de bouillon, les lentilles, les haricots garbanzo et les tomates dans la marmite, puis continuer à mélanger les ingrédients jusqu'à ce qu'ils soient tous mélangés. 


	Faire cuire le bouillon pendant une heure et demie, ou jusqu'à ce que les lentilles soient délicates. 


	Pour une soupe plus crémeuse et plus épaisse, vous pouvez retirer une partie du bouillon, le réduire en purée à l'aide d'un robot culinaire, puis le remettre dans la casserole et mélanger. 




Portions : 8

La nutrition :

	Calories 253g 


	Matières grasses : 3,8 g 


	Cholestérol 5 mg 


	Sodium 604 mg 





42.                  Poulet Cacciatore 

Ingrédients :

	Branche de céleri finement hachée (1 pièce) 


	Persil haché (1 cuillère à soupe) 


	Jus de citron (1 cuillère à café) 


	Ail haché (1 gousse) 


	Chapelure ordinaire (1 tasse) 


	Pains à hamburger au blé entier 


	Bouillon de légumes (5 tasses) 


	Orange pressée (2 tasses) 




Direction :

	Préchauffer le gril à 400°F. Dénuder et couper les ignames en petits morceaux. 


	Placer les ignames sur une plaque de cuisson et les mélanger avec le poivre. 


	Huile d'olive et sel. Cuire les pommes de terre sous le gril du four pendant 45 à 50 minutes à 400°F, ou jusqu'à ce que les patates douces soient très caramélisées. Ranger. 


	Dans une énorme marmite, faire cuire les poireaux ou les oignons à feu moyen-vif pendant 8 minutes ou jusqu'à ce qu'ils soient délicats. 


	Ajouter le vin blanc et faire chauffer jusqu'à ébullition jusqu'à ce que le vin disparaisse. 


	Lorsque tout le vin s'est dissipé, ajouter le bouillon de légumes, le thym et les ignames et, à ce moment-là, faire bouillonner l'ensemble de la soupe. 


	Baisser le feu et laisser mijoter pendant 20 minutes, ou jusqu'à ce que les légumes soient délicats, si nécessaire. 


	Utiliser un mixeur pour réduire la soupe en purée par groupes. Réchauffer chaque groupe de soupes avant de les servir. 




Portions : 8

La nutrition :

	Calories 19g 


	Matières grasses : 3,8 g 


	Cholestérol 5 mg 


	Sodium 324 




43.                  Poulet Adobo 

Ingrédients :

	Petit oignon piraté (1 pc.) 


	Jalapeno haché (1 pièce) 


	Cumin écrasé (2 cuillères à café) 


	Ail en dés (2 cuillères à café) 


	Haricots noirs broyés (2 bocaux de 14,5 oz) 


	Igname crue (2 tasses) 


	Œuf battu (1 pc.) 


	Chapelure ordinaire (1 tasse) 


	Pains à hamburger au blé entier 


	Dinde rôtie réfrigérée (1 entière) 


	Blé complet ou combinaison de céréales (6 pièces) 




Direction :

	Dans un bol de taille moyenne, mélanger tous les ingrédients à l'exception du kipper. 


	Ajouter les kippers déchiquetés au mélange et les jeter tendrement. 


	Réfrigérer une fois l'assiette de verdure terminée. Vous pouvez l'utiliser comme garniture de sandwich ou comme accompagnement de votre plat principal. 




Portions : 8


La nutrition :

	Calories 19g 


	Matières grasses : 3,8 g 


	Cholestérol 5mg 


	Sodium 324 




44.                  Sauté de poulet et de poivrons 

Ingrédients :

	Petit oignon piraté (1 pc.) 


	Jalapeno haché (1 pièce) 


	Cumin écrasé (2 cuillères à café) 


	Branche de céleri finement hachée (1 pièce) 


	Persil haché (1 cuillère à soupe) 


	Jus de citron (1 cuillère à café) 


	Ail haché (1 gousse) 


	Dinde rôtie réfrigérée (1 entière) 


	Blé complet ou combinaison de céréales (6 pièces) 




Direction :

	Préchauffer le gril. 


	Mélanger les blancs d'œufs, les céréales et les oignons. Ajouter 1 tasse de purée de fruits et le poulet. Bien mélanger le tout et former une galette de hamburger. 


	Enduire la poêle du four d'un revêtement antiadhésif. Placez le hamburger sur la grille et faites-le cuire pendant environ 5 minutes avant de le retourner. Saisir pendant 5 minutes supplémentaires ou jusqu'à ce que la viande ne soit plus rosée. 


	Chauffer le reste de la purée de fruits et la verser sur le hamburger. 


	Pendant que le hamburger est encore en train de cuire, mélangez les ingrédients de la vinaigrette pour certaines fraises pilées. 


	Prenez une assiette de salades mélangées et mélangez la tomate, l'oignon et les fraises. Arroser de vinaigrette. Servir. 




Portions : 6

La nutrition :

	Calories 284 


	Matières grasses 8.3g 


	Cholestérol 59 mg 


	Sodium : 239 mg 




45.                  Sauté de poulet 

Ingrédients :

	Petit oignon piraté (1 pc.) 


	Jalapeno haché (1 pièce) 


	Cumin écrasé (2 cuillères à café) 


	Branche de céleri finement hachée (1 pièce) 


	Persil haché (1 cuillère à soupe) 


	Jus de citron (1 cuillère à café) 


	Ail haché (1 gousse) 


	Dinde rôtie réfrigérée (1 entière) 


	Blé complet ou combinaison de céréales (6 pièces) 


	Chapelure ordinaire (1 tasse) 




Direction :

	Enduire la poêle du four d'un revêtement antiadhésif. Placez le hamburger sur la grille et faites-le cuire pendant environ 5 minutes avant de le retourner. 


	Saisir pendant 5 minutes supplémentaires ou jusqu'à ce que la viande ne soit plus rosée. 


	Mettez la combinaison dans la glacière pour la sauvegarder. 


	Entre-temps, ajoutez le sel, le vinaigre, le chou et le poivre de Cayenne dans un autre bol. Y jeter le chou pour le mélanger à d'autres ingrédients. 


	Éliminez la peau et les os du poulet grillé et déchiquetez le poulet en petits morceaux. 


	Ajouter le poulet au mélange de mayonnaise et mélanger. 


	Répartir équitablement le chou et le poulet dans les morceaux de pain plat et les rouler fermement. 


	Vous pouvez le manger seul ou le réchauffer au grille-pain ou au micro-ondes. 




Portions : 6

La nutrition :

	Calories 284 


	Matières grasses 8.3g 


	Cholestérol 59 mg 


	Sodium : 239 mg 




46.                  Poulet et brocoli faciles 

Cuisson : 60 minutes

Ingrédients :

	Cumin écrasé (2 cuillères à café) 


	Ail en dés (2 cuillères à café) 


	Haricots noirs broyés (2 bocaux de 14,5 oz) 


	Igname crue (2 tasses) 


	Œuf battu (1 pc.) 


	Chapelure ordinaire (1 tasse) 


	Pains à hamburger au blé entier 


	Tranches de brocoli 





Direction :

	Dans un bol de taille moyenne, mélanger tous les ingrédients à l'exception du kipper. 


	Ajouter les kippers déchiquetés au mélange et les jeter tendrement. 


	Réfrigérer une fois l'assiette de verdure terminée. Vous pouvez l'utiliser comme garniture de sandwich ou comme accompagnement de votre plat principal. 




La nutrition :

	Calories 2o 


	Matières grasses 8.3g 


	Cholestérol 59 mg 


	Sodium : 239 mg 




47.                  Poulet au romarin 

Cuisson : 30 minutes

Ingrédients :

	Poitrine de poulet moelleuse, 112 livres 


	Huile d'olive extra vierge : 2 cuillères à soupe 


	Feuilles de romarin, hachées 


	Sel de mer 


	Cornichons liquides 


	Poivre noir 


	Chou rouge, haché 


	Poivre fraîchement moulu 




Direction :

	Préchauffer le four à 425 degrés Fahrenheit. 


	Disposer les morceaux de poulet sur une plaque à pâtisserie à rebord. 


	Arroser d'huile d'olive et assaisonner d'origan, de sel et de piment. 


	Cuire pendant 15 à 20 minutes, ou jusqu'à ce que les liquides s'écoulent librement. 




Portions : 7

La nutrition :

	Calories 253g 


	Matières grasses : 3,8 g 


	Cholestérol 5 mg 


	Sodium 604 mg 




48.                  Sandwiches au poulet avec aïoli aux poivrons rouges grillés 

Ingrédients :

	Petit oignon piraté (1 pc.) 


	Jalapeno haché (1 pièce) 


	Cornichons liquides 


	Poivre noir 


	Chou rouge, haché 


	Pains à hamburger au blé entier 


	Dinde rôtie réfrigérée (1 entière) 




Direction :

	Dans un bol de taille moyenne, mélanger tous les ingrédients à l'exception du kipper. 


	Ajouter les kippers déchiquetés au mélange et les jeter tendrement. 


	Placez-la dans la poêle et saisissez-la pendant quatre minutes de chaque côté ou jusqu'à ce que le jus s'écoule. 


	Pendant que le poulet cuit, mélanger la mayonnaise et les deux morceaux de poivron rouge dans un mixeur ou un robot ménager. 


	Mélanger jusqu'à obtention d'un mélange homogène. Répartir la sauce sur les petits pains et garnir avec les tranches de poivrons rouges grillés restantes. 


	Recouvrir avec le poulet. 




La nutrition :

	Calories 253g 


	Matières grasses : 3,8 g 


	Cholestérol 5 mg 


	Sodium 604 mg 




49.                  Boulettes de viande de dinde à la gingembre 

Ingrédients :

	Petit oignon piraté (1 pc.) 


	Jalapeno haché (1 pièce) 


	Cornichons liquides 


	Poivre noir 


	Chou rouge, haché 


	Dinde rôtie réfrigérée (1 entière) 


	Blé complet ou combinaison de céréales (6 pièces) 


	Chapelure sans assaisonnement (1 tasse) 


	Pains à hamburger à base de céréales complètes 




Direction :

	Dans un plat peu profond, mélanger la farine, 12 cuillères à café de sel et le poivre. 


	En travaillant avec chaque morceau à tour de rôle, tremper chaque escalope dans la farine et éponger l'excédent. 


	Dans une grande poêle à feu moyen-vif, utiliser 1 cuillère à soupe d'huile d'olive pour chaque escalope de la grappe et la faire chauffer jusqu'à ce qu'elle brille. Ajouter les escalopes à l'huile chaude et les faire cuire pendant environ 2 minutes de chaque côté. 


	Déposer chaque escalope sur la plaque à pâtisserie préalablement disposée lorsqu'elle est cuite. Lorsqu'elles sont complètement cuites, placez la plaque sur la cuisinière pour les garder au chaud. 


	Lorsque toutes les escalopes sont cuites et chauffent sous le gril, remettre la poêle sur le feu. Ajouter le jus de citron et le zing dans le récipient. À l'aide d'une cuillère en bois, grattez les morceaux saisis dans la partie inférieure du récipient. 


	Ajouter les 12 cuillères à café de sel restantes et le romarin. Faire cuire pendant environ 2 minutes, en mélangeant continuellement, jusqu'à ce que la sauce épaississe. Servir la sauce à la cuillère sur les escalopes. 




La nutrition :

	Calories 253g 


	Matières grasses : 3,8 g 


	Cholestérol 5mg 


	Sodium 604 mg 




50.                  Sauté de dinde et de chou frisé 

Ingrédients :

	Petit oignon piraté (1 pc.) 


	Jalapeno haché (1 pièce) 


	Cornichons liquides 


	Poivre noir 


	Chou rouge, haché 


	Pains à hamburger au blé entier 


	Dinde rôtie réfrigérée (1 entière) 




Direction :

	Préchauffer le gril. 


	Mélanger les blancs d'œufs, les céréales et les oignons. Ajouter le poulet. Bien mélanger le tout et former une galette de hamburger. 


	Enduire la poêle du four d'un revêtement antiadhésif. Placez le hamburger sur la grille et faites-le cuire pendant environ 5 minutes avant de le retourner. Saisir pendant 5 minutes supplémentaires ou jusqu'à ce que la viande ne soit plus rosée. 


	Chauffer le reste de la purée de fruits et la verser sur le hamburger. (Faites des essais avec les mesures de purée de fruits et de céréales jusqu'à ce que vous obteniez la consistance idéale). 


	Pendant que le hamburger est encore en train de cuire, mélangez les ingrédients de la vinaigrette pour certaines fraises pilées. 


	Prenez une assiette de salades mélangées et mélangez la tomate, l'oignon et les fraises. Arroser de vinaigrette. Servir. 




Portions : 6

La nutrition :

	Calories 284 


	Matières grasses 8.3g 


	Cholestérol 59 mg 


	Sodium : 239 mg 




Dinde aux poivrons et au romarin

Ingrédients :

	Jalapeno haché (1 pièce) 


	Cornichons liquides 


	Poivre noir 


	Chou rouge, haché 


	Pains à hamburger au blé entier 


	Dinde rôtie réfrigérée (1 entière) 


	Bouillon de légumes (5 tasses) 


	Orange pressée (2 tasses) 




Direction :

	Préchauffer le gril à 400°F. Dénuder et couper les ignames en petits morceaux. 


	Placer les ignames sur une plaque de cuisson et les mélanger avec le poivre. 


	Huile d'olive et sel. Cuire les pommes de terre sous le gril du four pendant 45 à 50 minutes à 400°F, ou jusqu'à ce que les patates douces soient très caramélisées. Ranger. 


	Dans une énorme marmite, faire cuire les poireaux ou les oignons à feu moyen-vif pendant 8 minutes ou jusqu'à ce qu'ils soient délicats. Ajouter le gingembre et l'ail, mélanger et cuire encore un moment. Ajouter le vin blanc et faire chauffer jusqu'à ébullition, jusqu'à ce que le vin disparaisse. 


	Lorsque tout le vin s'est dissipé, ajouter le bouillon de légumes, le thym et les ignames et, à ce stade, faire bouillonner l'ensemble de la soupe. 


	Baisser le feu et laisser mijoter pendant 20 minutes, ou jusqu'à ce que les légumes soient délicats, si nécessaire. 


	Utiliser un mixeur pour réduire la soupe en purée par groupes. Réchauffer chaque groupe de soupes avant de les servir. 




Portions : 8

La nutrition :

	Calories 19g 


	Matières grasses : 3,8 g 


	Cholestérol 5mg 


	Sodium 324 




51.                  Sauté facile de dinde hachée et d'épinards 

Ingrédients :

	Jalapeno haché (1 pièce) 


	Cornichons liquides 


	Poivre noir 


	Chou rouge, haché 


	Pains à hamburger au blé entier 


	Dinde rôtie réfrigérée (1 entière) 


	Kippers appauvris ou harengs fumés (1 paquet de 6 oz) 




Direction :

	Dans un bol de taille moyenne, mélanger tous les ingrédients à l'exception du kipper. 


	Ajouter les kippers déchiquetés au mélange et les jeter tendrement. 


	Réfrigérer une fois l'assiette de verdure terminée. Vous pouvez l'utiliser comme garniture de sandwich ou comme accompagnement de votre plat principal. 




Portions : 8

La nutrition :

	Calories 2o 


	Matières grasses 8.3g 


	Cholestérol 59 mg 


	Sodium : 239 mg 





52.                  Ragoût de poulet au romarin 

Ingrédients :

	Poitrine de poulet moelleuse, 112 livres 


	Huile d'olive extra vierge : 2 cuillères à soupe 


	2 cuillères à soupe de feuilles de romarin frais, hachées 


	12 cuillères à soupe de sel marin 


	18 cuillères à café de poivre noir fraîchement moulu 




Direction :

	Four préchauffé à 425 degrés Fahrenheit. 


	Disposer les morceaux de poulet sur une plaque à pâtisserie à rebord. 


	Arroser d'huile d'olive et assaisonner d'origan, de sel et de piment. 


	Cuire pendant 15 à 20 minutes, ou jusqu'à ce que les liquides s'écoulent librement. 




Portions : 7

La nutrition :

	Calories 253g 


	Matières grasses : 3,8 g 


	Cholestérol 5 mg 


	Sodium 604 mg 




53.                  Poulet au sésame et au miso 

Ingrédients :

	Petit oignon piraté (1 pc.) 


	Jalapeno haché (1 pièce) 


	Cumin écrasé (2 cuillères à café) 


	Jalapeno haché (1 pièce) 


	Cornichons liquides 


	Poivre noir 


	Chou rouge, haché 


	Pains à hamburger au blé entier 


	Dinde rôtie réfrigérée (1 entière) 




Direction :

	Dans une grande poêle antiadhésive, chauffer l'huile d'olive jusqu'à ce qu'elle brille. 


	Assaisonner le poulet avec du sel et du poivre. 


	Ajoutez-le dans la poêle et faites-le cuire pendant environ 4 minutes de chaque côté jusqu'à ce que le jus soit clair. 


	Pendant que le poulet cuit, mélanger la mayonnaise et les deux morceaux de poivron rouge dans un mixeur ou un robot ménager. 


	Mélanger jusqu'à obtention d'un mélange homogène. Répartir la sauce sur les petits pains et garnir avec les tranches de poivrons rouges grillés restantes. 


	Recouvrir avec le poulet. 




La nutrition :

	Calories 253g 


	Matières grasses : 3,8 g 


	Cholestérol 5 mg 


	Sodium 604 mg 




54.                  Burgers de dinde à la gingembre 

Ingrédients :

	Mayonnaise allégée (demi-tasse) 


	Citron vert (1 pc.) 


	Sauce piquante (1/2 cuillère à café) 


	Petit oignon piraté (1 pc.) 


	Jalapeno haché (1 pièce) 


	Jalapeno haché (1 pièce) 


	Cornichons liquides 


	Poivre noir 


	Chou rouge, haché 


	Pains à hamburger au blé entier 


	Dinde rôtie réfrigérée (1 entière) 


	Chapelure ordinaire (1 tasse) 




Direction :

	Préchauffer la cuisinière à 200°F. 


	Recouvrir une plaque à pâtisserie de papier sulfurisé. 


	Dans un plat peu profond, mélanger la farine, 12 cuillères à café de sel et le poivre. 


	En travaillant avec chaque morceau à tour de rôle, tremper chaque escalope dans la farine et éponger l'excédent. 


	Dans une grande poêle à feu moyen-vif, utiliser 1 cuillère à soupe d'huile d'olive pour chaque escalope de la grappe et la faire chauffer jusqu'à ce qu'elle brille. Ajouter les escalopes à l'huile chaude et les faire cuire pendant environ 2 minutes de chaque côté. 


	Déposer chaque escalope sur la plaque de cuisson préalablement disposée lorsqu'elle est cuite. Lorsqu'elles sont complètement cuites, placez la plaque sur la cuisinière pour les garder au chaud. 


	Lorsque toutes les escalopes sont cuites et chauffent sous le gril, remettre la poêle sur le feu. Ajouter le jus de citron et le zing dans le récipient. À l'aide d'une cuillère en bois, grattez les morceaux saisis dans la partie inférieure du récipient. 


	Ajouter les 12 cuillères à café de sel restantes et le romarin. Faire cuire pendant environ 2 minutes, en mélangeant continuellement, jusqu'à ce que la sauce épaississe. Servir la sauce à la cuillère sur les escalopes. 




La nutrition :

	Calories 253g 


	Matières grasses : 3,8 g 


	Cholestérol 5mg 


	Sodium 604 mg 




55.                  Cuisses de dinde aux champignons 

Ingrédients :

	Mayonnaise allégée (demi-tasse) 


	Citron vert (1 pc.) 


	Sauce piquante (1/2 cuillère à café) 


	Petit oignon piraté (1 pc.) 


	Jalapeno haché (1 pièce) 


	Jalapeno haché (1 pièce) 


	Cornichons liquides 


	Poivre noir 


	Chou rouge, haché 


	Pains à hamburger au blé entier 


	Dinde rôtie réfrigérée (1 entière) 




Direction :

	Préchauffer le gril. 


	Mélanger les blancs d'œufs, les céréales et les oignons. 


	Enduire la poêle du four d'un revêtement antiadhésif. Placez le hamburger sur la grille et faites-le cuire pendant environ 5 minutes avant de le retourner. Saisir pendant 5 minutes supplémentaires ou jusqu'à ce que la viande ne soit plus rosée. 


	Chauffer le reste de la purée de fruits et la verser sur le hamburger. (Faites des essais avec les mesures de purée de fruits et de céréales jusqu'à ce que vous obteniez la consistance idéale). 


	Pendant que le hamburger est encore en train de cuire, mélangez les ingrédients de la vinaigrette pour certaines fraises pilées. 


	Prenez une assiette de salades mélangées et mélangez la tomate, l'oignon et les fraises. Arroser de vinaigrette. Servir. 




Portions : 6

La nutrition :

	Calories 284 


	Matières grasses 8.3g 


	Cholestérol 59 mg 


	Sodium : 239 mg 




56.                  Boulettes de viande de dinde au four avec nouilles de courgettes 

Ingrédients :

	Mayonnaise allégée (demi-tasse) 


	Citron vert (1 pc.) 


	Sauce piquante (1/2 cuillère à café) 


	Petit oignon piraté (1 pc.) 


	Jalapeno haché (1 pièce) 


	Cumin écrasé (2 cuillères à café) 


	Jalapeno haché (1 pièce) 


	Cornichons liquides 


	Poivre noir 


	Chou rouge, haché 


	Pains à hamburger au blé entier 


	Dinde rôtie réfrigérée (1 entière) 




Direction :

	Mélanger le jus de cornichon, le poivre et la mayonnaise dans le bol d'un mixeur. Mettre le mélange dans la glacière pour le conserver. 


	Entre-temps, ajoutez le sel, le vinaigre, le chou et le poivre de Cayenne dans un autre bol. Y jeter le chou pour le mélanger à d'autres ingrédients. 


	Éliminez la peau et les os du poulet grillé et déchiquetez le poulet en petits morceaux. 


	Ajouter le poulet au mélange de mayonnaise et mélanger. 


	Répartir équitablement le chou et le poulet dans les morceaux de pain plat et les rouler fermement. 


	Vous pouvez le manger seul ou le réchauffer au grille-pain ou au micro-ondes. 




Portions : 6

La nutrition :

	Calories 284 


	Matières grasses 8.3g 


	Cholestérol 59 mg 


	Sodium : 239 mg 




57.                  Poulet à la mijoteuse 

Ingrédients :

	Jalapeno haché (1 pièce) 


	Cornichons liquides 


	Poivre noir 


	Chou rouge, haché 


	Pains à hamburger au blé entier 


	Dinde rôtie réfrigérée (1 entière) 




Direction :

	Préchauffer le gril à 400°F. Dénuder et couper les ignames en petits morceaux. 


	Placer les ignames sur une plaque de cuisson et les mélanger avec le poivre. 


	Huile d'olive et sel. Cuire les pommes de terre sous le gril du four pendant 45-50 minutes à 400°F, ou jusqu'à ce que les patates douces soient très caramélisées. Ranger. 


	Dans une énorme marmite, faire cuire les poireaux ou les oignons à feu moyen-vif pendant 8 minutes ou jusqu'à ce qu'ils soient délicats. Ajouter le gingembre et l'ail, mélanger et cuire encore un moment. Ajouter le vin blanc et faire chauffer jusqu'à ébullition, jusqu'à ce que le vin disparaisse. 


	Lorsque tout le vin s'est dissipé, ajouter le bouillon de légumes, le thym et les ignames et, à ce moment-là, faire bouillonner l'ensemble de la soupe. Baisser le feu et laisser mijoter pendant 20 minutes, ou jusqu'à ce que les légumes soient délicats, si nécessaire. 


	Utiliser un mixeur pour réduire la soupe en purée par groupes. Réchauffer chaque groupe de soupes avant de les servir. 




Portions : 8

La nutrition :

	Calories 19g 


	Matières grasses : 3,8 g 


	Cholestérol 5 mg 


	Sodium 324 




58.                  Soupe au poulet réconfortante de Bubbie 

Ingrédients :

	Citron vert (1 pc.) 


	Sauce piquante (1/2 cuillère à café) 


	Petit oignon piraté (1 pc.) 


	Jalapeno haché (1 pièce) 


	Chapelure ordinaire (1 tasse) 


	Pains à hamburger au blé entier 




Direction :

	Dans un bol de taille moyenne, mélanger tous les ingrédients à l'exception du kipper. 


	Ajouter les kippers déchiquetés au mélange et les jeter tendrement. 


	Réfrigérer une fois l'assiette de verdure terminée. Vous pouvez l'utiliser comme garniture de sandwich ou comme accompagnement de votre plat principal. 




Portions : 8

La nutrition :

	Calories 2o 


	Matières grasses 8.3g 


	Cholestérol : 59 mg 


	Sodium : 239 mg 




59.                  Cuisses de poulet avec chou-fleur cuit à la vapeur 

Ingrédients :

	Tendre poitrine de poulet, 112 livres 


	Huile d'olive extra vierge : 2 cuillères à soupe 


	2 cuillères à soupe de feuilles de romarin frais, hachées 


	12 cuillères à soupe de sel marin 


	18 cuillères à café de poivre noir fraîchement moulu 




Direction :

	Préchauffer le four à 425 degrés Fahrenheit. 


	Placer les morceaux de poulet sur une plaque à pâtisserie avec un rebord. 


	Arroser d'huile d'olive et assaisonner d'origan, de sel et de piment. 


	Cuire pendant 15 à 20 minutes, ou jusqu'à ce que les liquides s'écoulent librement. 




La nutrition :

	Calories 253g 


	Matières grasses : 3,8 g 


	Cholestérol 5mg 


	Sodium 604 mg 




Chapitre 6 



En-cas et accompagnements



60.                  Parfait aux agrumes et aux baies 

Ingrédients :

	Myrtilles (une tasse) 


	Beurre de coco 


	Yogourt au citron (1/2 tasse) 


	Fraises 


	Miel (deux cuillères à soupe) 


	Amandes (1 tasse) 




Direction :

	Dans un plat, mélanger le yaourt au citron, le miel et le beurre de coco et bien remuer. 


	Dans un autre bol, mélanger les baies noires et les framboises. 


	Disposer les baies et le mélange de beurre dans les verres. 


	Servez-la. 


	Profitez-en ! 




Portions : 5

La nutrition :

	Calories : 250 


	Matières grasses : 20 mg 


	Cholestérol : 0 


	Sodium : 636 mg 


	Fibres : 4g 




Protéines : 7g

61.                  Purée d'avocat aux tranches de jicama 

Ingrédients :

	Avocats mûrs 


	Échalote 


	Coriandre fraîche (2 cuillères à soupe) 


	Curcuma moulu 


	Jus de citron 


	Sel 


	Poivre noir 


	jicama (1) 




Direction :

	Dans un bol, mélanger l'avocat, l'échalote, la coriandre, le jus de citron, le curcuma, le sel et le poivre. 


	Écraser les composants jusqu'à ce qu'ils soient bien mélangés. 


	Servez-la. 


	Bonne lecture ! 




Portions : 4

La nutrition :

	Calories : 270 


	Matières grasses : 20 mg 


	Cholestérol : 0 


	Sodium : 600 mg 


	Fibres : 15g 


	Protéines : 7g 




62.                  Pâté de saumon et d'aneth 

Cuisson : 10 minutes

Ingrédients :

	Saumon cuit (6 onces) 


	Crème épaisse (¼ tasse) 


	Aneth 


	Zeste de citron 


	Sel 




Direction :

	Dans votre mixeur, mélangez la crème épaisse, le saumon, l'aneth, le zeste de citron et le sel. 


	Les mixer jusqu'à obtention d'un mélange homogène. 


	Servez-la. 


	Bonne lecture ! 




Portions : 4

La nutrition :

	Calories : 200 


	Matières grasses : 10 mg 


	Cholestérol : 0 


	Sodium : 233 mg 


	Fibres : 15g 


	Protéines : 7g 





63.                  Chou à la noix de cajou 

Cuisson : 50 minutes

Ingrédients :

	Tête de chou 


	Branches de céleri 


	Oignon moyen 


	Sel 


	Poivre 


	Lait de riz (½ tasse) 


	Noix de cajou moulues (1 tasse) 




Direction :

	Préchauffer le four à 350°F. 


	Mélanger le céleri, le chou, l'oignon et les assaisonnements, et placer le tout dans un plat allant au four. 


	Ajouter du lait de soja. 


	Faites-les cuire au four jusqu'à ce qu'ils soient ramollis, soit environ 50 minutes. 


	Garnir avec les noix de cajou moulues. 


	Servez-la. 


	Bonne lecture ! 




Portions : 6

La nutrition :

	Calories : 322 


	Matières grasses : 19 mg 


	Cholestérol : 2 


	Sodium : 146 mg 


	Fibres : 3g 




64.                  Sauté de brocoli et de sésame 

Cuisson : 20 minutes

Ingrédients :

	Huile d'olive 


	Huile de sésame 


	Fleurons de brocoli (4 tasses) 


	Gingembre frais 


	Sel 


	Ail 


	Graines de sésame 




Direction :

	Dans une poêle, faire chauffer l'huile à feu vif. 


	Ajouter les brocolis, le gingembre et le sel. 


	Cuire pendant environ 7 minutes. 


	Ajouter l'ail. 


	Ensuite, faites-les cuire pendant environ 30 secondes. 


	Retirer du feu. 


	Servez-la. 




Bon appétit !

Portions : 4

La nutrition :

	Calories : 134 


	Matières grasses : 11 mg 


	Cholestérol : 0 


	Sodium : 148 mg 


	Fibres : 4g 


	Protéines : 3g 





65.                  Thé au lait d'or au curcuma 

Ingrédients :

	L'eau 


	Sachets de thé au gingembre (3) 


	Lait d'avoine (3 tasses) 


	Cannelle moulue 


	Curcuma moulu 


	Gingembre moulu 


	Miel 




Direction :

	Dans un bol de taille moyenne, versez l'eau sur les sachets de thé. 


	Ensuite, les faire infuser pendant environ 5 minutes. 


	Ensuite, retirez les sachets de thé et mélangez le lait d'avoine, le gingembre, la cannelle, le curcuma et le miel. 


	Transférer le mélange dans le mixeur et mixer pendant environ 20 secondes. 


	Répartissez votre thé au lait doré dans cinq verres. 


	Servez-la. 


	Profitez-en ! 




Portions : 5

La nutrition :

	Calories : 93 


	Matières grasses : 3 mg 


	Cholestérol : 0 


	Sodium : 14 mg 


	Fibres : 4g 


	Protéines : 3g 




66.                  Sandwichs au beurre d'amande et à la banane sans gluten 

Ingrédients :

	Huile de coco (1/4 de tasse) 


	Stévia 


	Noix d'amande (1 tasse) 


	Sel 


	Pains tranchés (16) 


	Bananes mûres (8) 




Direction :

	Dans votre robot, mélangez l'huile de coco, la stévia, les noix d'amande et le sel. 


	Laisser refroidir. 


	Répartir le beurre d'amande sur les pains sans gluten. 


	Mélanger ensuite les tranches de banane. 


	Servez-la. 


	Bonne lecture ! 




Portions : 8

	La nutrition : 


	Calories : 93 


	Matières grasses : 3 mg 


	Cholestérol : 0 


	Sodium : 14 mg 


	Fibres : 4g 


	Protéines : 3g 





67.                  Parfait aux agrumes et aux baies 

Ingrédients :

	Myrtilles (une tasse) 


	Beurre de coco 


	Yogourt au citron (1/2 tasse) 


	Fraises 


	Miel (deux cuillères à soupe) 


	Amandes (1 tasse) 




Direction :

	Dans un plat, mélanger le yaourt au citron, le miel et le beurre de coco et remuer soigneusement. 


	Dans un autre bol, mélanger les mûres et les framboises. 


	Disposez les baies et le mélange de beurre dans les verres. 


	Servez-la. 


	Profitez-en ! 




Portions : 5

La nutrition :

	Calories : 250 


	Matières grasses : 20 mg 


	Cholestérol : 0 


	Sodium : 636 mg 


	Fibres : 4g 


	Protéines : 7g 





68.                  Purée d'avocat aux tranches de jicama 

Cuisson : 15 minutes

Ingrédients :

	Avocats mûrs 


	Échalote 


	Coriandre fraîche (2 cuillères à soupe) 


	Curcuma moulu 


	Jus de citron 


	Sel 


	Poivre noir 


	jicama (1) 




Direction :

	Dans un bol, mélanger l'avocat, l'échalote, la coriandre, le jus de citron, le curcuma, le sel et le poivre. 


	Écraser les composants jusqu'à ce qu'ils soient bien mélangés. 


	Servez-la. 


	Profitez-en ! 




Portions : 4

La nutrition :

	Calories : 270 


	Matières grasses : 20 mg 


	Cholestérol : 0 


	Sodium : 600 mg 


	Fibres : 15g 


	Protéines : 7g 





69.                  Pâté de saumon et d'aneth 

Ingrédients :

	Saumon cuit (6 onces) 


	Crème épaisse (1/4 de tasse) 


	Aneth 


	Zeste de citron 


	Sel 




Direction :

	Dans votre mixeur, mélangez la crème épaisse, le saumon, l'aneth, le zeste de citron et le sel. 


	Les mixer jusqu'à obtention d'un mélange homogène. 


	Servez-la. 


	Profitez-en ! 




Portions : 4

La nutrition :

	Calories : 200 


	Matières grasses : 10 mg 


	Cholestérol : 0 


	Sodium : 233 mg 


	Fibres : 15g 


	Protéines : 7g 





70.                  Chou à la noix de cajou 

Ingrédients :

	Tête de chou 


	Branches de céleri 


	Oignon moyen 


	Sel 


	Poivre 


	Lait de riz (12 tasses) 


	Noix de cajou moulues (1 tasse) 




Direction :

	Préchauffer le four à 350°F. 


	Mélanger le céleri, le chou, l'oignon et les assaisonnements, et placer le tout dans un plat allant au four. 


	Ajoutez-y du lait de soja. 


	Faites-les cuire au four jusqu'à ce qu'ils soient ramollis, soit environ 50 minutes. 


	Garnir avec les noix de cajou moulues. 


	Servez-la. 


	Profitez-en ! 




Portions : 6

La nutrition :

	Calories : 322 


	Matières grasses : 19 mg 


	Cholestérol : 2 


	Sodium : 146 mg 


	Fibres : 3g 


	Protéines : 11g 




71.                  Bâtonnets de courgette enrobés de dinde fumée 

Ingrédients :

	Dinde fumée 


	Courgettes (2) 


	roquette tassée (1 tasse) 


	Sel 




Direction :

	Placer la dinde fumée sur votre plan de travail. 


	Recouvrir de courgettes, de roquette et de sel. 


	Enroulez votre dinde autour des légumes. 


	Répéter l'opération avec le reste des ingrédients. 


	Servez-la. 


	Bonne lecture ! 




Portions : 4

La nutrition :

	Calories : 137 


	Matières grasses : 3 mg 


	Cholestérol : 0 


	Sodium : 146 mg 


	Fibres : 3g 


	Protéines : 1g 





72.                  Sandwichs au beurre d'amande et à la banane sans gluten 

Ingrédients :

	Huile de coco (1/4 de tasse) 


	Stévia 


	Noix d'amande (1 tasse) 


	Sel 


	Pains tranchés (16) 


	Bananes mûres (8) 




Direction :

	Dans votre robot, mélangez l'huile de coco, la stévia, les noix d'amande et le sel. 


	Laisser refroidir. 


	Répartir le beurre d'amande sur les pains sans gluten. 


	Mélanger ensuite les tranches de banane. 


	Servez-la. 


	Profitez-en ! 




Portions : 8

La nutrition :

	Calories : 93 


	Matières grasses : 3 mg 


	Cholestérol : 0 


	Sodium : 14 mg 


	Fibres : 4g 


	Protéines : 3g 





73.                   Asperges à la Sweet Lemon 

Cuisson : 10 minutes

Ingrédients :

	Asperges (1 livre) 


	Zeste de citron 


	Huile d'olive (3 cuillères à soupe) 


	Sel 


	Poivre noir 


	Muscade moulue 


	Noix de cajou moulues 




Direction :

	Mélanger le poivre, le jus de citron, l'huile, le sel et la noix de muscade dans un plat. 


	Disposez vos asperges dans un plat. 


	Arroser avec le mélange de jus de fruits. 


	Garnir avec les noix de cajou moulues. 


	Servez-la. 


	Profitez-en ! 




Portions : 4

La nutrition :

	Calories : 200 


	Matières grasses : 10 mg 


	Cholestérol : 0 


	Sodium : 233 mg 


	Fibres : 15g 


	Protéines : 7g 





74.                  Haricots noirs à l'ail et à la chaux 

Cuisson : 15 minutes

Ingrédients :

	Huile de coco 


	Gousse d'ail 


	Haricots noirs (15,5 oz) 


	Jus de citron 


	Cumin moulu 


	Sel 




Direction :

	Dans votre poêle, faites chauffer l'huile à feu moyen. 


	Ajoutez ensuite l'ail et faites-le cuire pendant 1 à 3 minutes. 


	Ajouter le jus de citron vert, les haricots noirs, le cumin et le sel et remuer pendant 4 à 6 minutes. 


	Servez-la. 


	Profitez-en ! 




Portions : 5

La nutrition :

	Calories : 165 


	Matières grasses : 10 mg 


	Cholestérol : 0 


	Sodium : 233 mg 


	Fibres : 15g 




❖       Protéines : 7g


75.                  Wraps à la truite fumée et à la mangue 

Cuisson : 15 minutes

Ingrédients :

	Feuilles de laitue 


	Truite fumée (4 onces) 


	Mangue hachée (1 tasse) 


	Échalote 


	Jus de citron (2 cuillères à soupe) 




Direction :

	Placez les feuilles de laitue sur une surface plane. 


	Garnir chaque feuille avec la truite et la mangue. 


	Saupoudrer d'échalotes et arroser de jus de citron. 


	Servez-la. 


	Profitez-en ! 




Portions : 4

La nutrition :

	Calories : 109 


	Matières grasses : 3 mg 


	Cholestérol : 0 


	Sodium : 34 mg 


	Fibres : 15g 


	Protéines : 5g 





76.                  Pesto au basilic 

Cuisson : 5 minutes

Ingrédients :

	Feuilles de basilic (4 tasses) 


	Huile d'olive 


	Gousses d'ail 


	Pignons de pin (1/3 tasse) 


	Sel 


	Poivre 




Direction :

	Passer tous les composants au mixeur jusqu'à l'obtention d'un mélange homogène. 


	Servez-la. 


	Bonne lecture ! 




Portions : 4

La nutrition :

	Calories : 330 


	Matières grasses : 3 mg 


	Cholestérol : 0 


	Sodium : 146 mg 


	Fibres : 30 g 


	Protéines : 5g 





77.                  Bâtonnets de courgette enrobés de dinde fumée 

Cuisson : 10 minutes

Ingrédients :

	Dinde fumée 


	Courgettes (2) 


	roquette tassée (1 tasse) 


	Sel 




Direction :

	Placer la dinde fumée sur votre plan de travail. 


	Recouvrir de courgettes, de roquette et de sel. 


	Enroulez votre dinde autour des légumes. 


	Répéter l'opération avec le reste des ingrédients. 


	Servez-la. 


	Bonne lecture ! 




Portions : 4

La nutrition :

	Calories : 137 


	Matières grasses : 3 mg 


	Cholestérol : 0 


	Sodium : 146 mg 


	Fibres : 3g 


	Protéines : 1g 





78.                  Mélange d'épices maison 

Cuisson : 5 minutes

Ingrédients :

	Graines de citrouille 


	Graines de tournesol 


	Flocons de noix de coco 


	Raisins secs (1 tasse) 


	Canneberges séchées (1 tasse) 


	Grains de cacao 




Direction :

	Dans un bol, mélanger tous les ingrédients. 


	Conservez-les dans un grand bocal. 


	Servez-la. 


	Bonne lecture ! 




Portions : 12

La nutrition :

	Calories : 183 


	Matières grasses : 19 mg 


	Cholestérol : 2 


	Sodium : 146 mg 


	Fibres : 3g 


	Protéines : 11g 





79.                  Trempette au concombre et au yaourt 

Ingrédients :

	Concombre 


	Yogourt à la noix de coco (1 tasse) 


	Gousse d'ail 


	Échalote 


	Aneth frais 


	Sel 


	Jus de citron (2 cuillères à soupe) 


	Huile 




Direction :

	Placez votre concombre dans une passoire à mailles fines. 


	Dans un bol, mélanger l'échalote, le yaourt, l'ail, le sel, l'aneth et le jus de citron. 


	Incorporer le concombre et verser le tout dans un bol de service. 


	Servez-la. 


	Profitez-en ! 




Portions : 4

La nutrition :

	Calories : 104 


	Matières grasses : 9 mg 


	Cholestérol : 0 


	Sodium : 636 mg 


	Fibres : 4g 


	Protéines : 1g 




80.                  Abricots grillés 

Cuisson : 35 minutes

Ingrédients :

	Abricots frais 


	Huile de coco (2 cuillères à soupe) 


	Cardamome 




Direction :

	Préchauffez votre four à 350°F. 


	Dans un plat, mélanger les abricots avec l'huile de coco et la cardamome. 


	Placez le plat dans votre four préchauffé et faites-le rôtir pendant environ 25-30 minutes. 


	Servez-la. 


	Profitez-en ! 




Portions : 6

La nutrition :

	Calories : 322 


	Matières grasses : 19 mg 


	Cholestérol : 2 


	Sodium : 146 mg 


	Fibres : 3g 


	Protéines : 11g 




Chapitre 7 



Recettes pour le dîner



81.                  Pâtes aux poivrons rouges et à la dinde 

Ingrédients :

	Poitrine de poulet 112 livres 




	Cornichons liquides 


	Poivre noir 


	Chou rouge haché 




	Oignon (1 pièce) 


	Citron (1 pièce) 


	Courgettes (2.) 


	Vin blanc (1 tasse) 




	Liquide (2 tasses) 


	sel casher 


	Poivre de Cayenne 




	Poivre fraîchement moulu 




Direction :

	Préchauffer le four à 425 degrés Fahrenheit. 


	Placer les morceaux de poulet sur une plaque à pâtisserie avec un rebord. 


	Arroser d'huile d'olive et assaisonner d'origan, de sel et de piment. 


	Cuire pendant 15 à 20 minutes ou jusqu'à ce que le liquide s'écoule. 




La nutrition :

	Calories 253g 


	Matières grasses 3,8 g 


	Cholestérol 5mg 


	Sodium 604 mg 




82.                  Chili à la dinde en semaine 

Ingrédients :

	Sauce piquante/sauce chili 


	Mayonnaise grasse demi-tasse 


	Cornichons liquides 


	Poivre noir 


	Chou rouge haché 


	VCA (vinaigre de cidre de pomme) 


	sel casher 


	Poivre de Cayenne 


	Poulet rôti réfrigéré 


	Pains plats à base de blé, de blé complet 




Direction :

	Pendant que le poulet cuit, mélanger la mayonnaise et les deux morceaux de poivron rouge dans un mixeur ou un robot ménager. 


	Mélanger jusqu'à obtention d'un mélange homogène. Répartir la sauce sur les petits pains et garnir avec les tranches de poivrons rouges grillés restantes. 


	Recouvrir avec le poulet. 




La nutrition :

	Calories 253g 


	Matières grasses 3,8 g 


	Cholestérol 5mg 


	Sodium 604 mg 





83.                  Tilapia avec chou frisé sauté 

Ingrédients :

	Cornichons liquides 


	Poivre noir 


	Chou rouge haché 




	Oignon (1 pièce) 


	Citron (1 pièce) 


	Courgettes (2.) 


	Vin blanc (1 tasse) 




	Liquide (2 tasses) 


	sel casher 


	Poivre de Cayenne 


	Poulet rôti réfrigéré 


	Pains plats à base de blé, de blé complet 




Direction :

	Dans un plat peu profond, mélanger la farine, ½ cuillère à café de sel et le poivre. 


	En travaillant avec chaque morceau à tour de rôle, tremper chaque escalope dans la farine et éponger tout excédent. 


	Enduire légèrement chaque groupe d'escalopes d'une cuillère à soupe d'huile d'olive et les saisir dans une grande poêle à feu moyen-vif jusqu'à ce qu'elles soient dorées. Ajouter les escalopes à l'huile chaude et les faire cuire pendant environ 2 minutes de chaque côté. 


	Déposer chaque escalope sur la plaque de cuisson préalablement disposée lorsqu'elle est cuite. Lorsqu'elles sont complètement cuites, placez la plaque sur la cuisinière pour les garder au chaud. 


	Lorsque toutes les escalopes sont cuites et chauffent sous le gril, remettre la poêle à chauffer. Ajoutez le citron pressé et le zing dans le récipient. À l'aide d'une cuillère en bois, grattez les morceaux saisis dans la partie inférieure du récipient. 


	Ajouter la ½ cuillère à café de sel restante et le romarin. Faire cuire pendant environ 2 minutes en mélangeant continuellement jusqu'à ce que la sauce épaississe. Servir la sauce à la cuillère sur les escalopes. 




La nutrition :

	Calories 253g 


	Matières grasses 3,8 g 


	Cholestérol 5 mg 


	Sodium 604 mg 




84.                  Œufs pochés aux légumes au curry 

Ingrédients :

	Mayonnaise grasse demi-tasse 


	Cornichons liquides 


	Poivre noir 


	Chou rouge haché 


	Œuf 


	sel casher 


	Poivre de Cayenne 


	Tranches de légumes 


	Pains plats à base de blé, de blé complet 




Direction :

	Douchez la poêle du four avec un revêtement antiadhésif. Placer le hamburger sur la grille et faire cuire pendant environ 5 minutes avant de le retourner. 


	Saisir pendant 5 minutes supplémentaires ou jusqu'à ce que la viande ne soit plus rosée. 


	Chauffer le reste de la purée de fruits et la verser sur le hamburger. 


	Pendant que le hamburger est en train de cuire, mélangez les ingrédients de la vinaigrette pour certaines fraises pilées. 


	Prenez une assiette de salade mixte et mélangez la tomate, l'oignon et les fraises. Arroser de vinaigrette. Servir. 




La nutrition :

	Calories 284 


	Matières grasses 8.3g 


	Cholestérol 59 mg 


	Sodium 239 mg 




85.                  Poivrons farcis au quinoa et à la dinde 

Ingrédients :

	Cornichons liquides 


	Poivre noir 


	Chou rouge haché 




	Oignon (1 pièce) 


	Citron (1 pièce) 


	Courgettes (2.) 


	Vin blanc (1 tasse) 




	Liquide (2 tasses) 


	sel casher 


	Poivre de Cayenne 




	Œuf battu (1 pc.) 


	Chapelure ordinaire (1 tasse) 


	Pains à hamburger au blé entier 




Direction :

	Mettez la combinaison dans la glacière pour la sauvegarder. 


	Entre-temps, ajoutez le sel, le vinaigre, le chou et le poivre de Cayenne dans un autre bol. Jeter le chou pour le mélanger aux autres ingrédients. 


	Éliminez la peau et les os du poulet grillé et déchiquetez le poulet en petits morceaux. 


	Ajouter le poulet au mélange de mayonnaise et le mélanger. 


	Répartir équitablement le chou et le poulet dans les morceaux de pain plat et rouler fermement. 


	Vous pouvez soit le manger seul, soit le réchauffer à l'aide d'un grille-pain ou d'un four à micro-ondes. 




La nutrition :

	Calories 284 


	Matières grasses 8.3g 


	Cholestérol 59 mg 


	Sodium 239 mg 




86.                  Saumon poché au sésame noir et bouillon de pak-choï 

Ingrédients :

	Cornichons liquides 


	Poivre noir 


	Chou rouge haché 




	Oignon (1 pièce) 


	Citron (1 pièce) 


	Courgettes (2.) 


	Vin blanc (1 tasse) 




	Liquide (2 tasses) 


	sel casher 


	Poivre de Cayenne 




Direction :

	Préchauffer le gril à 400'F. Dénuder et couper les ignames en petits morceaux. 


	Placer les ignames sur une plaque de cuisson et les poivrer, 


	Huile d'olive et sel. Cuire les pommes de terre sous le gril du four pendant 45 à 50 minutes à 400'F ou jusqu'à ce que les patates douces soient bien caramélisées. Ranger. 


	Dans une énorme marmite, faire cuire les poireaux ou les oignons à feu moyen à élevé pendant 8 minutes ou jusqu'à ce qu'ils soient délicats. Ajouter le gingembre et l'ail, mélanger et cuire encore un moment. Ajouter le vin blanc et porter à ébullition jusqu'à ce que le vin disparaisse. 


	Lorsque tout le vin s'est dissipé, ajouter le bouillon de légumes, le thym et les ignames et, à ce moment-là, faire bouillonner l'ensemble de la soupe. Baisser le feu et laisser mijoter pendant 20 minutes ou jusqu'à ce que les légumes soient délicats. 


	Utiliser un mixeur pour réduire la soupe en purée par groupes. Réchauffer chaque groupe de soupe avant de le servir. 




La nutrition :

	Calories 19g 


	Matières grasses 3,8 g 


	Cholestérol 5mg 


	Sodium 324 




87.                  Saumon cuit à la vapeur avec courgettes parfumées au citron 

Ingrédients :

	Oignon (1 pièce) 


	Citron (1 pièce) 


	Courgettes (2.) 


	Vin blanc (1 tasse) 


	Liquide (2 tasses) 


	Filets de saumon tranchés (4 boîtes de 6 onces) 


	Sel véritable moulu (1/4 de cuillère à café) 


	Poivre en purée (1/4 de cuillère à café) 




Direction :

	Placer le citron, les courgettes, l'oignon, l'eau et le vin dans une grande casserole hollandaise et chauffer à 350°F.e. dans une casserole, placer le citron, les courgettes, l'oignon, l'eau et le vin. 


	Base du poêle 


	Saupoudrer les filets de saumon de sel et de poivre. Pendant ce temps, couvrez les légumes dans la cuisinière avec une grille et mettez-la de côté. Placez la cuisinière à feu moyen à élevé jusqu'à ce que le liquide commence à bouillonner. 


	Réduisez le feu de moyen à faible et placez prudemment les filets dans la grille. Couvrez les filets et faites-les cuire à la vapeur pendant 8 à 10 minutes ou jusqu'à ce qu'ils soient bien cuits. 


	Servir les filets sur les légumes. Ajouter du liquide de pochage et garnir d'olives coupées et d'ornements, à volonté. 




La nutrition :

	Calories 344 


	Matières grasses 16 g 


	Cholestérol 5 mg 


	Sodium 227mg 





88.                  Salade de poulet, tomates et haricots blancs au balsamique 

Ingrédients :

●Mayonnaise grasse (1/2 tasse)

●Petit ​oignon finement émincé (1 pièce)

●Tiges de céleri finement hachées (1 pièce)

●Ail émincé ​(1 gousse)

● Poivre noir du moulin (1/8 cuillère à café)

●Persil haché (1 cuillère à soupe)

●Sel (1/8 cuillère à café)

● Kippers appauvris ou harengs fumés (1 pièce de 6 oz)

●Jus de citron (1 cuillère à café)

Direction :

●Dans un bol de taille moyenne, mélanger ​tous les ingrédients à l'exception du kipper.

●Ajouter les ​kippers ébréchés au mélange et les jeter tendrement.

●Réfrigérer ​une fois l'assiette de salades mélangées terminée. Vous pouvez l'utiliser comme garniture de sandwich ou comme accompagnement de votre plat principal.

89.                  Poulet Cacciatore 

Ingrédients :

●Céleri branche finement ​haché (1 pièce)

●Jus de citron (une cuillère à café)

●Ail émincé ​(1 gousse)

●Mouture de pain de mie (1 tasse)

● Pains à burger au blé entier

●Bouillon de légumes (5 tasses)

●Orange pressée (2 tasses)

●Persil haché (une cuillère à soupe)

Direction :

●Préchauffer le gril à 400°F. Dénuder et couper les ignames en tout petits morceaux.

●Arranger les ignames sur une feuille de papier sulfurisé et les enduire uniformément de sel, de poivre et d'huile d'olive .

●Cuire les pommes de terre sous le gril pendant 45 à 50 minutes à 400°F, ou jusqu'à ce que les ignames soient très caramélisées. Ranger.

●Dans une énorme marmite à soupe, faire cuire les poireaux ou les oignons à feu modéré à élevé pendant 8 minutes ou jusqu'à ce qu'ils soient délicats.

●Ajouter le vin blanc et le faire chauffer jusqu'à ébullition, jusqu'à ce que le vin disparaisse.

●Quand tout le vin s'est dissipé, ajouter le bouillon de légumes, le thym et les ignames, puis, à ce moment-là, faire bouillonner l'ensemble du mélange de soupe.

●Baisser le feu et laisser mijoter pendant 20 minutes, ou jusqu'à ce que les légumes soient délicats.

●Utilisez un mixeur pour réduire la soupe en purée par groupes. Réchauffez chaque groupe de soupes avant de les servir.


90.                  Poulet Adobo 

Ingrédients :

● Petit oignon haché (1 pièce)

●Jalapeno haché (1 pièce)

●Cumin écrasé (2 cuillères à café)

●Ail en dés (2 cuillères à café)

● Haricots noirs écrasés (2 bocaux de 14,5 oz)

● Igname crue (2 tasses)

●Oeuf battu ​(1 pièce)

●Mouture de pain de mie (1 tasse)

● Pains à burger au blé entier

●Dinde rôtie cuite au foureli (1 WHOLE)

● Blé complet, ou une combinaison de grains (6 pièces)

Direction :

●Dans un bol de taille moyenne, mélanger tous les ingrédients à l'exception du kipper.

●Ajouter les ​kippers ébréchés au mélange et les jeter tendrement.

●Réfrigérer ​une fois l'assiette de salades mélangées terminée. Vous pouvez l'utiliser comme garniture de sandwich ou comme accompagnement de votre plat principal.


91.                  Sauté de poulet et de poivrons 

Ingrédients :

● Petit oignon haché (1 pièce)

●Jalapeno haché (1 pièce)

●Cumin écrasé (2 cuillères à café)

●Céleri branche finement haché (1 pièce)

●Persil haché (1 cuillère à soupe)

●Ail finement haché (une gousse)

●Dinde rôtie cuite au foureli (1 WHOLE)

● Blé complet ou une combinaison de grains (6 pièces)

●Jus de citron (une cuillère à café)

Direction :

●Préchauffer le gril.

●Combiner ​les blancs d'œufs, les céréales et les oignons. En outre, ¼ tasse de purée de fruits. Ajouter le poulet. Mélangez bien le tout et formez une galette de hamburger.

●Couvrir la poêle du four d'un revêtement antiadhésif. Placez le hamburger sur la grille et faites-le cuire pendant environ 5 minutes avant de le retourner. Saisir pendant 5 minutes supplémentaires ou, au contraire, jusqu'à ce que la viande ne soit plus rosée.

●Chauffer le reste de la purée de fruits et la verser sur le hamburger.

●Pendant que le hamburger est encore en train de cuire, mélangez des éléments de vinaigrette pour certaines fraises pilées.

●Prenez une assiette de salades mélangées dans un bol et mélangez la tomate, l'oignon et les fraises ensemble. Arrosez d'une vinaigrette. Servir.

92.                  Sauté de poulet 

Ingrédients :

● Petit oignon haché (1 pièce)

●Jalapeno haché (1 pièce)

●Cumin écrasé (2 cuillères à café)

●Céleri branche finement ​haché (1 pièce)

●Jus de citron (deux cuillères à café)

●Ail émincé ​(une gousse)

●Dinde rôtie cuite au foureli (1 WHOLE)

● Blé complet ou une combinaison de grains (6 pièces)

●Mouture de pain de mie (1 tasse)

●Persil haché (une cuillère à soupe)

Direction :

●Couvrir la poêle du four d'un revêtement antiadhésif. Placez le hamburger sur la grille et faites-le cuire pendant environ 5 minutes avant de le retourner.

●Sécher pendant 5 minutes supplémentaires ou, au contraire, jusqu'à ce que la viande soit, à ce stade, d'une teinte non rosée.

●Mettre la combinaison dans la glacière pour économiser.

●Dans l'intervalle, ajoutez le sel, le vinaigre, le chou et le poivre de Cayenne dans un autre bol de mixage. Jetez-y le chou pour le mélanger à différentes fixations.

●Éliminez à ​la fois la peau et les éléments osseux de la volaille grillée, et procédez à la découpe du poulet en plus petits morceaux.

●Ajouter le ​poulet au mélange de mayonnaise et le joindre.

●Orchestrer ​équitablement le chou et le poulet dans les découpes de pain plat et les rouler fermement.

● Vous ​pouvez soit le manger tout seul, soit le réchauffer à l'aide d'un grille-pain ou d'un micro-ondes.

93.                  Poulet au romarin 

Ingrédients :

● ​Poitrine de poulet, 112 livres

​●Huile d'olive ​pour la cuisson, (deux cuillères à soupe)

● Feuilles de ​romarin, (finement coupées)

​●Sel de mer

●Pickles ​liquide

● ​Poivre noir

● ​Chou rouge​, haché

​● Poivre fraîchement ​moulu

Direction :

●Le ​four est préchauffé à 420 degrés Fahrenheit.

●Placez ​les morceaux de poulet sur une plaque de cuisson à rebord.

●S'asperger ​d'huile d'olive et assaisonner d'origan, de sel et de piment.

●Cuire ​pendant 15 à 20 minutes, ou jusqu'à ce que les liquides s'écoulent proprement.


94.                  Sauté de dinde et de chou frisé 

Ingrédients :

● Petit oignon haché (1 pièce)

●Jalapeno haché (1 pièce)

● Poivre de clocher

● Poivre noir

● Chou rouge​, haché

●Dindon (1 entier)

● Chou frisé

● Haricots verts

● Huile

● Sauce pour sautés

Direction :

●En raison de la rapidité avec laquelle les sautés sont préparés, il convient d'effectuer toutes les opérations de hachage et d'éminçage avant de commencer le processus de cuisson. Les extrémités des haricots verts doivent être coupées et émincées ; les poivrons doivent être tranchés ; le chou frisé doit être coupé en deux ; l'ail et le gingembre doivent être émincés. Si vous n'utilisez pas un mélange de chou frisé et de chou déjà préparé, vous devrez

hacher les quantités nécessaires de chaque article.

●Mélangez la sauce hoisin, le nectar d'agave (ou le miel), l'eau et la sauce soja dans un bol à l'aide d'un fouet. Mettez ce mélange de côté jusqu'à ce que vous soyez prêt à l'ajouter au sauté, puis mettez-le de côté.

●Porter une grande casserole qui ne colle pas à la poêle à feu moyen-vif. Ajoutez la dinde hachée dans la casserole après l'avoir légèrement enduite de spray de cuisson. Pendant que la dinde cuit, utilisez une spatule en bois ou en silicone pour la briser en petits morceaux. Lorsque la dinde est entièrement cuite, retirez-la du four et placez-la dans un bol à l'aide d'une écumoire.

●L'ail ​et le gingembre sont sautés avec des haricots verts et des poivrons rouges dans une poêle en matériau antiadhésif.

●Pour ​faire cuire les légumes, mettez d'abord l'huile d'avocat et l'huile de sésame dans la casserole. Après avoir ajouté les haricots verts dans la poêle, poursuivez la cuisson pendant deux minutes supplémentaires en remuant la poêle de temps en temps. Faites cuire le poivron rouge et le chou frisé pendant une minute après les avoir ajoutés à la poêle. Enfin, ajoutez le gingembre et l'ail et continuez à chauffer pendant une minute en veillant à ce que l'ail ne brûle pas.

●Il est temps de tout rassembler, alors combinons nos efforts ! Remettez la dinde hachée dans la poêle et ajoutez le mélange de chou frisé et de chou avec la sauce en même temps. Faites cuire le tout pendant environ une minute, jusqu'à ce qu'il soit complètement réchauffé et que le chou frisé ou le chou soit un peu flétri.

●SERVIR ​sur un lit de riz, de quinoa ou de riz de chou-fleur et garnir avec la dinde sautée.

95.                  Dinde aux poivrons et au romarin 

Ingrédients :

●Jalapeno haché (1 pièce)

●Pickles liquide

● Poivre noir

● Chou rouge​, haché

● Pains à burger au blé entier

●Dinde rôtie cuite au foureli (1 WHOLE)

●Bouillon de légumes (5 tasses)

●Orange pressée (2 tasses)

Direction :

●Préchauffer le gril à 400°F. Dénuder et couper les ignames en tout petits morceaux.

●Déposer les ignames sur un papier sulfurisé et les assaisonner de poivre, d'huile d'olive et de sel.

●Cuire les pommes de terre sous le gril pendant 45 à 50 minutes à 400°F, ou jusqu'à ce que les ignames soient très caramélisées. Ranger.

●Dans une énorme marmite à soupe, faire cuire les poireaux ou les oignons à feu modéré à élevé pendant 8 minutes ou jusqu'à ce qu'ils soient délicats. Mettez l'ail et le gingembre, mélangez et laissez cuire encore un moment. Verser le vin blanc et faire chauffer jusqu'à ébullition jusqu'à ce que le vin disparaisse.

●Quand tout le vin s'est dissipé, ajouter le bouillon de légumes, le thym et les ignames, puis, à ce moment-là, faire bouillonner l'ensemble du mélange de soupe.

●Baisser le feu et laisser mijoter pendant 20 minutes, ou jusqu'à ce que les légumes soient délicats.

●Utilisez un mixeur pour réduire la soupe en purée par groupes. Réchauffez chaque groupe de soupes avant de les servir.


96.                  Burgers de patates douces et de haricots noirs 

Ingrédients :

	Cornichons liquides 


	Poivre noir 


	Chou rouge haché 




	Oignon (1 pièce) 


	Citron (1 pièce) 


	Courgettes (2.) 


	Vin blanc (1 tasse) 




	Liquide (2 tasses) 


	sel casher 


	Poivre de Cayenne 




	Pains à hamburger de blé entier 




Direction :

	Placez la grille de la cuisinière à 4 - 5 rampes du gril, puis préchauffez le four à une température moyenne à élevée. 


	Mélanger un citron vert, la sauce épicée et la mayonnaise dans un plat à mélanger. Bien mélanger les trois ingrédients, puis réfrigérer le tout. 


	Faire chauffer une énorme poêle à feu moyen à élevé. 


	Ajouter l'igname, les haricots écrasés, l'œuf et ½ tasse de chapelure dans un bol séparé. Transférer le mélange d'oignons de la poêle dans le bol et bien mélanger tous les ingrédients. 


	Prélever le mélange et le façonner en galettes. Saupoudrer les galettes avec l'excédent de chapelure. 


	Placer les galettes sur une plaque à pâtisserie légèrement huilée et les saisir au four pendant 8 à 10 minutes. 


	Retourner les galettes et les saisir pendant encore 8 à 10 minutes. Les galettes doivent être bien cuites et uniformément saisies. 


	Placer les galettes sur des pains à hamburger et ajouter de la mayonnaise avant de servir. 




La nutrition :

	Calories 344 


	Matières grasses 8 g 


	Cholestérol 28 mg 


	Sodium 21 mg 




97.                  Poulet aux amandes 

Ingrédients :

	Cornichons liquides 


	Poivre noir 


	Chou rouge haché 




	Oignon (1 pièce) 


	Citron (1 pièce) 


	Courgettes (2.) 


	Vin blanc (1 tasse) 




	Liquide (2 tasses) 


	sel casher 


	Poivre de Cayenne 




Direction :

	Ajouter les kippers déchiquetés au mélange et les jeter tendrement. 


	Réfrigérer une fois l'assiette de salades mélangées terminée. Vous pouvez l'utiliser comme garniture de sandwich ou comme accompagnement de votre plat principal. 





La nutrition :

	Calories 2o 


	Matières grasses 8.3g 


	Cholestérol 59 mg 


	Sodium 239 mg 




98.                  Riz pilaf 

Ingrédients :

	Poitrine de poulet 112 livres 




	Cornichons liquides 


	Poivre noir 


	Chou rouge haché 




	Oignon (1 pièce) 


	Citron (1 pièce) 


	Vin blanc (1 tasse) 




	Liquide (2 tasses) 


	sel casher 


	Poivre de Cayenne 




Direction :

	Chauffer le four à 425 degrés Fahrenheit. 


	Placer les tranches de poulet sur une plaque à pâtisserie avec un rebord. 


	Arroser d'huile et parfumer d'origan, de sel et d'épices. 


	Cuire au four pendant 15 à 20 minutes, ou jusqu'à ce que les liquides soient propres. 




La nutrition :

	Calories 253g 


	Matières grasses 3,8 g 


	Cholestérol 5 mg 


	Sodium 604 mg 




99.                  Barbecue de bœuf aux oignons 

Cuisson : 40 minutes

Ingrédients :

	Cornichons liquides 


	Poivre noir 


	Chou rouge haché 




	Oignon (1 pièce) 


	Citron (1 pièce) 


	Courgettes (2.) 


	Vin blanc (1 tasse) 




	Liquide (2 tasses) 


	sel casher 


	Poivre de Cayenne 


	Œuf battu (1 pc.) 




Direction :

	Pendant que le poulet cuit, mélanger la mayonnaise et les deux morceaux de poivron rouge dans un mixeur ou un robot ménager. 


	Mélanger jusqu'à obtention d'un mélange homogène. Répartir la sauce sur les petits pains et garnir avec les tranches de poivrons rouges grillés restantes. 


	Recouvrir avec le poulet. 




La nutrition :

	Calories 253g 


	Matières grasses 3,8 g 


	Cholestérol 5 mg 


	Sodium 604 mg 




100.          Salade de tofu aux agrumes 

Ingrédients :

	Mayonnaise allégée (demi-tasse) 


	Citron vert (1 pc.) 


	Sauce piquante (1/2 cuillère à café) 


	Petit oignon piraté (1 pc.) 


	Jalapeno haché (1 pièce) 




	Chou rouge haché 




	Oignon (1 pièce) 


	Citron (1 pièce) 


	Courgettes (2.) 


	Vin blanc (1 tasse) 




	Liquide (2 tasses) 


	sel casher 


	Cube de tofu en dés 




Direction :

	Préchauffer la cuisinière à 200°F. 


	Recouvrir une plaque à pâtisserie de papier sulfurisé. 


	Dans un plat peu profond, mélanger la farine, ½ cuillère à café de sel et le poivre. 


	En travaillant avec chaque morceau à tour de rôle, tremper chaque escalope dans la farine et éponger tout excédent. 


	Enduire légèrement chaque groupe d'escalopes d'une cuillère à soupe d'huile d'olive et les saisir dans une grande poêle à feu moyen-vif jusqu'à ce qu'elles soient dorées. 


	Ajouter les escalopes dans l'huile chaude et les faire cuire pendant environ 2 minutes de chaque côté. 


	Déposer chaque escalope sur la plaque de cuisson préalablement disposée lorsqu'elle est cuite. Lorsqu'elles sont complètement cuites, placez la plaque sur la cuisinière pour les garder au chaud. 


	Ajouter la ½ cuillère à café de sel restante et le romarin. Faire cuire pendant environ 2 minutes en mélangeant continuellement jusqu'à ce que la sauce épaississe. 


	Servir la sauce à la cuillère sur les escalopes. 




La nutrition :

	Calories 253g 


	Matières grasses 3,8 g 


	Cholestérol 5 mg 


	Sodium 604 mg 




101.          Chop Suey américain avec salade 

Ingrédients :

	Oignon (1 pièce) 


	Citron (1 pièce) 


	Courgettes (2.) 


	Vin blanc (1 tasse) 


	Liquide (2 tasses) 


	Filets de saumon tranchés (4 boîtes de 6 onces) 


	Sel véritable moulu (1/4 de cuillère à café) 


	Poivre en purée (1/4 de cuillère à café) 




Direction :

	Placer le citron, les courgettes, l'oignon, l'eau et le vin dans un grand gril hollandais et chauffer à 350°F.e. dans une casserole. 


	Base du poêle 


	Pendant ce temps, couvrez les légumes dans la cuisinière avec une grille et mettez-la de côté. Placez le four à température moyenne ou élevée jusqu'à ce que le liquide commence à faire des bulles. 


	Réduisez le feu de moyen à faible et placez prudemment les filets dans la grille. Couvrez les filets et faites-les cuire à la vapeur pendant 8 à 10 minutes ou jusqu'à ce qu'ils soient bien cuits. 


	Servir les filets sur les légumes. Ajouter le liquide de pochage et garnir d'olives coupées et d'ornements, à volonté. 




La nutrition :

	Calories 344 


	Matières grasses 16 g 


	Cholestérol 5 mg 


	Sodium 227mg 




102.          Saumon au four au romarin et au citron 

Ingrédients :

●Deux filets de saumon dont les arêtes et la peau ont été retirées.

●Test de dégustation du romarin ​pour trouver le

●citron

●Une ​cuillère à café d'huile d'olive

● Gros sel

Directions :

●Préparez une température dans le four de 400 degrés Fahrenheit en le réchauffant. Prenez la moitié des tranches de citron et placez-les en travers du fond d'un plat à four.

●Par la suite​, saupoudrez deux brins de romarin sur le dessus des tranches de citron. Après cela, prenez vos filets de saumon et disposez-les sur les tranches de citron que vous venez de disposer. Ce qui suit est la phase suivante de la procédure. Placez les deux brins de romarin restants et les deux tranches de citron restantes sur les filets.

●Le plat que vous venez de préparer devrait pouvoir être qualifié de "sandwich au citron et au romarin avec du saumon au milieu". Enfin, versez un peu d'huile d'olive sur le dessus de ces sandwichs au citron et au saumon.

●Réchauffer le ​four à 400 degrés et y placer un plat micro-ondable. Faire cuire pendant vingt minutes. Préparer selon les goûts de chacun. Dégustez !

103.          Poitrines de poulet au citron 

Ingrédients :

●Une ​cuillère à café d'ail émincé

●une ​quantité de beurre fondu équivalente à trois cuillères à café.

●Une ​quantité de bouillon de poulet mesurant une quatrième tasse et une quantité de jus de citron mesurant 2 cuillères à café.

● une ​cuillère à café d'assaisonnement italien. Le sel et le poivre doivent être soumis à un test de dégustation afin d'obtenir le profil de saveur souhaité qui s'aligne sur les préférences personnelles.

●une ​cuillère à soupe d'huile d'olive.

●La recette prévoit 1 cuillère à soupe de persil haché et 1,5 livre de poitrines de poulet désossées et sans peau.

Direction :

●Il est recommandé d'appliquer un mélange d'assaisonnement composé de sel, de poivre et d'assaisonnement italien sur les deux côtés des poitrines de poulet.Le four doit être

réchauffer à une température de 400 degrés Fahrenheit et se munir d'une grande poêle à frire. Incorporer l'huile d'olive au mélange. Après avoir chauffé l'huile d'olive à une température appropriée, placez le poulet dans la poêle.

dans la marmite.

●Cuire chaque côté des blancs de poulet pendant 4 minutes. Transférer le poulet dans un plat de cuisson de taille adaptée.

●Tout d'abord, se munir d'un bol et procéder à l'amalgame du bouillon de poulet, de l'ail, du jus de citron et du beurre. Une fois que le mélange a atteint une consistance homogène

cohérence, procéder à l'enrobage des poitrines de poulet.

●La durée recommandée pour la cuisson des blancs de poulet est d'environ 30 minutes, ou jusqu'à ce qu'ils aient atteint un état de cuisson complet. À la fin du processus de cuisson, sortez le poulet du four et employez un couteau à viande pour le faire cuire.

cuillère pour extraire une partie de la sauce qui s'est accumulée à la base, puis la redistribuer uniformément sur le poulet.

●Répartir délicatement le ​persil sur les blancs de poulet et savourer l'expérience culinaire.

104.          Courge spaghetti cuite au four avec du parmesan 

Ingrédients :

● Poivre

●sel

● ​fromage parmesan

● beurre

●spaghetti

●squash

Direction :

●Initialement, il est recommandé de régler la température du four à 375 degrés Fahrenheit.

●Pour préparer la courge spaghetti, il est recommandé de percer la surface avec un couteau, en créant une série de petits trous. Veillez à ce que les trous soient répartis uniformément sur l'ensemble de la courge. Utiliser un plat de cuisson comme réceptacle pour la courge et la soumettre à un processus de cuisson pendant environ cinquante minutes, ou jusqu'à ce qu'elle atteigne un état de tendreté.

●Après avoir rôti la courge, il convient de la couper en deux et de retirer toutes les graines en les évidant.              Munissez-vous d'un bol et d'une fourchette et procédez à l'extraction de la courge en la raclant dans le bol, en veillant à ce que

Le beurre doit être fondu et incorporé dans le bol, puis la courge et le parmesan doivent être mélangés. Le beurre doit être fondu et incorporé dans le bol, suivi de la combinaison de la courge et du parmesan, qui doivent également être mélangés.

●Enfin​, assaisonnez l'ultime préparation de sel et de poivre, et dégustez-la encore chaude.

105.          Côtelette de porc 

Cette recette particulière de côtelettes de porc peut produire un total de quatre portions.

Ingrédients :

●Le beurre,

● huile d'olive

●Ail en poudre

​●Miel

​●Ail émincé

​● Eau

​●Sel

​● Poivre

​●Côtelettes de porc

● ​Vinaigre blanc

Direction :

●Réduisez ​la température de votre gril à une température moyenne-élevée. Saupoudrez toutes les épices, y compris l'ail en poudre, le poivre et le sel, sur les côtelettes de porc avant de les faire cuire.

les cuire. L'huile d'olive doit être chauffée dans la poêle à feu moyen à moyen-vif. Pour faire cuire les côtelettes de porc, saisissez-les des deux côtés pendant environ 4 à 5 minutes. Ensuite, disposez les côtelettes en une seule couche sur un plat et mettez-les de côté pendant que vous passez à l'étape suivante.

●Après cela​, dans la même poêle, baissez le feu à moyen, puis ajoutez l'ail. Faites sauter les ingrédients pendant environ 30 secondes, ou jusqu'à ce que l'arôme de l'ail puisse être détecté. Verser ensuite l'eau, le miel et le vinaigre.

continuer à fouetter pendant que le mélange continue à cuire pendant environ quatre minutes supplémentaires.

​●Remettre les côtes de porc dans la poêle et les enduire d'une bonne quantité de la sauce que vous venez de préparer avant de les remettre au four. Les côtes de porc doivent ensuite être grillées pendant une à deux minutes. Le porc est l'un des aliments les plus

La viande de porc est très dangereuse pour les parasites, il faut donc s'assurer que l'intérieur de vos côtelettes est bien gris avant de les consommer. Placez-les sur un plateau et savourez la satisfaction d'avoir satisfait votre démangeaison carnivore !


106.          Bâtonnets de courgette enrobés de dinde fumée 

Ingrédients :

●Dinde fumée

● Courgettes ​(2)

●Rugue emballée (1 tasse)

●Direction du sel :

●Placez la dinde fumée sur votre plan de travail.

●Couvrir avec les courgettes, la roquette et le sel.

●Enroulez votre dinde autour de légumes.

●Répétez l'opération avec le reste de vos ingrédients.

●Servez-la.

●Enjoyeuse ​!


Conclusion 



Notre bien-être physique et émotionnel est largement influencé par le système gastro-intestinal, ce qui en fait un élément vital de notre organisme. L'intestin abrite un grand nombre de cellules importantes pour la défense de notre système immunitaire. Par conséquent, lorsque notre intestin, qui est normalement censé limiter l'écoulement de certaines substances telles que les bactéries, l'acide chlorhydrique, les enzymes, etc. dans la circulation, permet à ces substances de pénétrer dans la circulation sanguine, notre système est compromis. Il est peu probable que cela se produise. Les seuls nutriments qui doivent pouvoir franchir les parois de l'intestin et passer dans la circulation sanguine sont ceux qui proviennent du processus de digestion qui a lieu dans l'estomac. Il n'est pas difficile d'endommager la paroi de l'estomac, car elle est assez fine et facilement endommagée par des moyens mécaniques. En plus d'avoir une courte durée de vie de seulement soixante-douze heures, les cellules qui composent la paroi de l'estomac sont très actives et ont un grand besoin d'énergie. Il est possible que des substances bien plus importantes que les nutriments dont l'organisme a besoin puissent s'écouler rapidement à travers les brèches qui se créent lorsqu'il y a une baisse d'activité de ces cellules. Une grande partie de ces composés est transportée vers le foie, qui est le principal organe responsable de la désintoxication de l'organisme. Une fois dans le foie, ils sont soumis à une certaine forme de traitement avant d'être relâchés dans l'organisme. Le transport continu de ces processus nocifs à travers le foie et d'autres organes les met à rude épreuve, ce qui entraîne une réduction de l'efficacité de ces organes et, en fin de compte, leur effondrement. Le syndrome de l'intestin perméable peut entraîner une grande variété de complications médicales, allant de l'asthme au psoriasis, entre autres. Il existe une pléthore de tests permettant de déterminer si vous souffrez ou non d'une fuite intestinale. Les membres du personnel médical qui connaissent bien l'analyse nutritionnelle sont en mesure d'effectuer le test de perméabilité intestinale au lactose et au mannitol avec une relative facilité. Si vous êtes à la recherche de connaissances susceptibles de vous aider à résoudre votre problème, vous aurez longuement cherché des informations qui vous aideront à colmater votre fuite d'estomac et à éviter qu'elle ne se reproduise à l'avenir. Vous recevrez des centaines d'idées au cours de cette aventure, allant de celles que les professionnels de la santé recommandent vivement à celles qui sont étranges et pourraient mettre votre vie en danger. En fin de compte, un grand nombre de ces procédures et de ces concepts ne fonctionnent pas, du moins pas pour une proportion raisonnablement importante des personnes atteintes de cette maladie. Il est très probable que vous ne disposiez pas des moyens et du temps nécessaires pour mener des expériences avec des compléments alimentaires comprenant des composants qui n'ont pas été évalués et validés comme étant adaptés à la maladie.
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