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plus de 40 Recettes pour la Performances et le Bien-être

à améliorer vos performances sportives, à récupérer plus efficacement ou simplement à manger sainement, ce livre vous propose 40 recettes adaptées à vos objectifs. Chaque recette est équilibrée et contient une liste détaillée de nutriments pour vous aider à surveiller votre alimentation.
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[image: ]

Petits-Déjeuners

[image: ][image: ]Porridge aux Flocons d’Avoine et Fruits Rouges
[image: ]

Nutriments :
250 kcal, 8g de protéines, 35g de glucides, 7g de lipides.

Ingrédients :
50g de flocons d’avoine 

200ml de lait d’amande, 1 c. à soupe de graines de chia
100g de fruits rouges.

Préparation :
Faites chauffer le lait avec les flocons, ajoutez les graines de chia, laissez mijoter 5 minutes.

Ajoutez les fruits rouges.
Smoothie Protéiné Banane-Epinards
Ingrédients : 

1 banane
1 poignée d’épinards
30g de whey
200ml d’eau.

Préparation :
[image: ]Mixez tous les ingrédients jusqu’à
consistance homogène. 

Nutriments :
Calories : 220 kcal, Protéines : 25 g, Glucides : 30 g, Lipides : 4 g

Omelette aux Épinards et Fromage Blanc
[image: ]Ingrédients :
3 œufs, 50g d’épinards frais 30g de fromage blanc 0%.
Préparation :
Nutriments : 

Battez les œufs, ajoutez les épinards, faites cuire dans une poêle antiadhésive. Servez avec le fromage blanc.

200 kcal, 18g de protéines, 2g
de glucides, 12g de lipides.
Pain Complet Avocat et Œufs Pochés
Ingrédients :
1 tranche de pain complet 1/2 avocat, 2 œufs
Préparation :
Faites pocher les œufs, tartinez l’avocat sur le pain, ajoutez les œufs. [image: ]

Nutriments :
300 kcal, 14g de protéines,
20g de glucides, 18g de lipides.

Yaourt Grec aux Noix et Miel
[image: ]Nutriments :
Ingrédients : 

150g de yaourt grec 10g de noix
1 c. à soupe de miel.

Préparation :
Mélangez tous les ingrédients dans un bol.
250 kcal, 10g de protéines, 20g de glucides, 12g de lipides.
Crêpes de Patate Douce
Ingrédients : 

100g de purée de patate douce 2 œufs
30g de farine d’avoine.

Préparation : 

Mélangez tous les ingrédients, faites cuire des crêpes dans une poêle antiadhésive..
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Nutriments :
280 kcal, 10g de protéines,
40g de glucides, 8g de lipides

Toast au Saumon Fumé et Fromage Frais
[image: ]

Nutriments : 200 kcal, 15g de protéines, 15g de
glucides, 8g de lipides.

Ingrédients : 

1 tranche de pain complet
30g de fromage frais
50g de saumon fumé.

Préparation :
Tartinez le fromage frais sur le pain, ajoutez le saumon.
Granola Maison
Ingrédients : 

100g de flocons d’avoine
30g d’amandes
1 c. à soupe de miel
1 c. à soupe d’huile de coco.

Préparation : 

Mélangez tous les ingrédients, faites cuire au four à 180°C pendant 20 minutes.
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Nutriments : 350 kcal, 10g de protéines, 40g de
glucides, 15g de lipides.

Bowl Protéiné Mangue et Coco
[image: ]

Nutriments :
220 kcal, 20g de protéines,
20g de glucides, 5g de lipides.

Ingrédients : 

100g de yaourt nature
50g de mangue
10g de noix de coco râpée
20g de whey.

Préparation :
Mélangez le tout dans un bol.
Pancakes aux Flocons d’Avoine
Ingrédients : 

50g de flocons d’avoine
1 banane
1 œuf.

Préparation : 

Mixez les flocons, la banane et l’œuf, faites cuire des pancakes dans une poêle antiadhésive.

[image: ]

Nutriments :
250 kcal, 10g de protéines, 30g de glucides, 8g de lipides.

Les petits-déjeuners sont la clé pour bien démarrer la journée. Ils apportent l'énergie nécessaire pour vos activités

matinales et vos entraînements. Avec des options variées comme les smoothies, les porridges ou les

pancakes, vous pouvez trouver une recette qui correspond à vos goûts et à vos objectifs nutritionnels.

Les collations

[image: ][image: ]Barres Protéinées Maison au Chocolat Noir
Ingrédients :
[image: ]Nutriments : 

100g de flocons d’avoine
50g de chocolat noir3
0g de whey
1 c. à soupe de beurre de cacahuète.

Préparation : 

Faites fondre le chocolat, mélangez avec les autres ingrédients, formez des barres et laissez refroidir.

280 kcal, 15g de protéines, 25g de glucides, 10g de lipides.
Energy Balls Dattes et Noix
Ingrédients : 

100g de dattes
50g de noix
1 c. à soupe de cacao.

Préparation :
Mixez tous les ingrédients, formez des boules, réfrigérez 30 minutes. [image: ]Nutriments :
Yaourt aux Fruits Secs et Granola
[image: ]

Nutriments :
150 kcal, 4g de protéines, 18g de glucides, 7g de lipides.

Ingrédients : 

150g de yaourt nature
20g de fruits secs
30g de granola.

Préparation :
Mélangez le tout dans un bol.
Milkshake Protéiné au Cacao
Ingrédients : 

200ml de lait d’amande
1 c. à soupe de cacao
30g de whey chocolat.

Préparation :
[image: ]Mixez tous les ingrédients ensemble.
Nutriments :
Galettes de Riz et Beurre d’Amande
[image: ]

Nutriments :
200 kcal, 5g de protéines,
25g de glucides, 8g de lipides.

Ingrédients :
3 galettes de riz
1 c. à soupe de beurre d’amande.
Préparation :
Tartinez les galettes avec le beurre d’amande.
Mini Muffins au Fromage Blanc et Myrtilles
Ingrédients : 

100g de fromage blanc
50g de myrtilles
30g de farine d’avoine
1 œuf.

Préparation :
[image: ]

Mélangez tous les ingrédients, versez
dans des moules, faites cuire au four
à 180°C pendant 15 minutes. Nutriments :

Crackers de Blé Complet et Houmous
[image: ]

Nutriments :
180 kcal, 6g de protéines, 20g de glucides, 7g de lipides.

Ingrédients :
5 crackers de blé complet 50g de houmous.
Préparation :
Déposez une cuillère de houmous sur chaque cracker.
Pomme et Fromage Cottage
Ingrédients :
1 pomme
50g de fromage cottage.
Préparation :
Coupez la pomme en morceaux, servez avec le fromage cottage. [image: ]Nutriments :
Barres de Céréales Maison
Ingrédients :
[image: ]

Nutriments :
220 kcal, 10g de protéines,
25g de glucides, 8g de lipides.

100g de flocons d’avoine 50g de noix
1 c. à soupe de miel
20g de whey.

Préparation :
Mélangez les ingrédients, tassez dans un moule, laissez refroidir.
Bananes au Beurre de Cacahuète et Graines de Chia
Ingrédients : 

1 banane
1 c. à soupe de beurre de cacahuète
1 c. à café de graines de chia.

Préparation : 

Coupez la banane, tartinez chaque tranche avec le beurre de cacahuète, saupoudrez de graines.

[image: ]

Nutriments :
200 kcal, 5g de protéines,
25g de glucides, 8g de lipides.

Les collations équilibrées sont essentielles pour maintenir
votre niveau d'énergie tout au long de la journée. Ces recettes, riches en protéines et en nutriments, sont parfaites pour
éviter les fringales et soutenir votre récupération entre les repas principaux.

Déjeuners

[image: ][image: ]Poulet Grillé et Quinoa aux Légumes
Ingrédients :
[image: ]

Nutriments : 400 kcal, 35g de protéines, 35g de
glucides, 10g de lipides.

150g de poulet
50g de quinoa
100g de courgettes
50g de poivrons huile d’olive

Préparation : 

Faites griller le poulet, cuisez le quinoa et les légumes à l’huile d’olive, mélangez.

Bol de Riz Complet et Saumon
Ingrédients : 

120g de riz complet
100g de saumon fumé
1 avocat
jus de citron.

Préparation :
[image: ]Cuisez le riz, disposez les tranches de
saumon, ajoutez l’avocat tranché.
Nutriments :
Filet de Poulet à la Moutarde et Légumes Vapeur
[image: ]

Nutriments :
300 kcal, 35g de protéines,
15g de glucides, 5g de lipides.

Ingrédients : 

150g de filet de poulet
200g de légumes verts
1 c. à soupe de moutarde.

Préparation : 

Faites cuire le poulet avec la moutarde, servez avec les légumes vapeur.

Steak Haché et Purée de Patates Douces
Ingrédients : 

150g de steak haché
150g de purée de patates
douces.

Préparation :
[image: ]Faites cuire le steak et préparez la
purée.
Nutriments :
Salade César Revisité
[image: ]Nutriments :
Ingrédients : 

150g de poulet grillé
30g de parmesan
50g de croûtons
150g de laitue
sauce légère.

Préparation :
Mélangez tous les ingrédients.
380 kcal, 30g de protéines, 20g de glucides, 15g de lipides.
Pavé de Thon et Ratatouille
Ingrédients :
150g de thon
200g de ratatouille.
Préparation :
Grillez le thon et servez avec la ratatouille.
[image: ]Nutriments :
Pâtes Complètes aux Crevettes et
[image: ]Nutriments :
Brocolis
Ingrédients : 

100g de pâtes complètes
100g de crevettes
100g de brocolis
huile d’olive.

Préparation :
Faites cuire les pâtes et les brocolis, ajoutez les crevettes sautées.
450 kcal, 30g de protéines, 50g de glucides, 10g de lipides.
Omelette de Blancs d’Œufs et Épinards
Ingrédients : 

6 blancs d’œufs
100g d’épinards
1 c. à soupe d’huile d’olive.

Préparation :
[image: ]Battez les blancs d’œufs, faites cuire
avec les épinards.
Nutriments :
Wrap de Poulet et Crudités
[image: ]Nutriments :
Ingrédients : 

1 tortilla complète
100g de poulet grillé
50g de carottes râpées
50g de concombre sauce yaourt.

Préparation :
Garnissez la tortilla et roulez.
300 kcal, 25g de protéines, 30g de glucides, 8g de lipides.
Bœuf Sauté aux Poivrons
Ingrédients : 

150g de bœuf
100g de poivrons sauce soja légère.

Préparation :
Faites sauter le bœuf avec les poivrons et la sauce soja. [image: ]Nutriments : 

Les déjeuners présentés ici sont conçus pour apporter un équilibre parfait entre protéines, glucides et lipides. Que vous optiez pour un repas léger ou plus consistant, chaque recette vous aidera à rester en forme et performant pour le reste de la journée.

Dîners

[image: ]Saumon Grillé et Asperges Vapeur
[image: ]Nutriments :
Ingrédients :
150g de saumon, 200g d’asperges, 1 c. à soupe d’huile d’olive.
Préparation :
Faites griller le saumon, cuisez les asperges à la vapeur.
350 kcal, 30g de protéines, 10g de glucides, 20g de lipides.
Tacos de Poulet Faibles en Glucides
Ingrédients :
100g de poulet, 2 tortillas de blé
complet, 50g de légumes variés.
Préparation :
Faites cuire le poulet, remplissez les
[image: ]tortillas avec les légumes et servez.
Nutriments :
320 kcal, 25g de protéines, 20g
Soupe de Lentilles Corail
[image: ]Nutriments :
Ingrédients :
150g de lentilles corail, 1 carotte, 1 oignon, 1 bouillon de légumes.
Préparation : 

Faites cuire tous les ingrédients dans de l’eau bouillante, mixez jusqu’à obtenir une soupe homogène.

250 kcal, 15g de protéines, 30g de glucides, 5g de lipides.
Omelette aux Champignons et Fromage
Ingrédients :
3 œufs, 100g de champignons, 30g
de fromage râpé.
Préparation : 

Faites revenir les champignons,
ajoutez les œufs battus, saupoudrez

[image: ]

de fromage.

Nutriments :
300 kcal, 20g de protéines, 5g de
Filet de Poulet et Courgettes Grillées
[image: ]

Nutriments :
280 kcal, 30g de protéines,
10g de glucides, 8g de lipides.

Ingrédients :
150g de filet de poulet, 200g de courgettes, huile d’olive.
Préparation :
Faites griller le poulet et les courgettes à feu moyen.
Cabillaud au Citron et Riz Basmati
Ingrédients :
150g de cabillaud, 100g de riz
basmati, jus de citron.
Préparation :
Faites cuire le cabillaud au four avec
[image: ]du citron, servez avec le riz.
Nutriments :
300 kcal, 25g de protéines, 40g
Poêlée de Crevettes et Légumes Sautés
[image: ]Nutriments :
Ingrédients :
150g de crevettes, 200g de légumes sautés, huile d’olive.
Préparation :
Faites sauter les crevettes avec les légumes.
280 kcal, 25g de protéines, 12g de glucides, 10g de lipides.
Dinde Rôtie et Haricots Verts
Ingrédients :
150g de dinde, 200g d’haricots verts.
Préparation :
Faites rôtir la dinde et cuisez les
haricots verts.
[image: ]Nutriments :
Omelette aux Champignons et Fromage
[image: ]Nutriments :
Ingrédients :
3 œufs, 100g de champignons, 30g de fromage râpé.
Préparation : 

Faites revenir les champignons, ajoutez les œufs battus, saupoudrez de fromage.

300 kcal, 20g de protéines, 5g de glucides, 22g de lipides.
Steak de Légumineuses et Ratatouille
Ingrédients :
1 steak végétal (pois chiches ou
lentilles), 200g de ratatouille maison.
Préparation :
Faites chauffer le steak végétal et
[image: ]servez-le avec la ratatouille.
Nutriments : 

Les dîners doivent être légers mais nutritifs, permettant une bonne digestion et une récupération optimale. Ces plats, à base de protéines maigres et de légumes, favorisent une nuit réparatrice tout en complétant vos apports journaliers.

Recettes de la Semaine
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Lundi

Dîner : Saumon
Grillé et Asperges Vapeur.

[image: ]

Petit-déjeuner : Porridge aux Flocons d’Avoine et Fruits Rouges.

[image: ]

Collation (matin) : Barres Protéinées Maison au Chocolat Noir.
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Collation (après-midi) :
Yaourt aux Fruits Secs
et Granola.

[image: ][image: ]

Déjeuner : Poulet Grillé et Quinoa aux Légumes.

mardi

Petit-déjeuner : Smoothie Protéiné Banane-Épinards.

Dîner : Soupe de
Lentilles Corail et
Carottes.

[image: ][image: ]

Collation (matin) : Energy Balls Dattes et Noix.

[image: ][image: ]

Collation (après-midi) :
Pomme et Fromage
Cottage.

[image: ]

Déjeuner : Bol de Riz Complet et Saumon.

mercredi

Petit-déjeuner : Omelette aux Épinards et Fromage Blanc.

Dîner : Poulet au
Curry et Riz
Basmati.

[image: ][image: ]

Collation (matin) : Galettes de Riz et Beurre d’Amande.

[image: ]

Collation (après-midi) :
Milkshake Protéiné au
Cacao.
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Déjeuner : Filet de Poulet à la Moutarde et Légumes Vapeur.

jeudi

Petit-déjeuner : Pain Complet Avocat et Œufs Pochés.

Dîner : Cabillaud en Papillote et
Légumes Vapeur.

[image: ][image: ]

Collation (matin) : Mini Muffins au Fromage Blanc et Myrtilles.
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Collation (après-midi) :
Crackers de Blé
Complet et Houmous.

[image: ][image: ]

Déjeuner : Steak Haché et Purée de Patates Douces.

vendredi

Petit-déjeuner : Yaourt
Grec aux Noix et Miel. 

Dîner : Tofu Sauté aux Légumes et
Nouilles de Riz.

[image: ][image: ]

Collation (après-midi) : Bananes au Beurre de Cacahuète et Graines

de Chia.

[image: ]

Collation (matin) : Barres de Céréales Maison.

[image: ][image: ]Déjeuner : Salade César Revisité. 

samedi

Petit-déjeuner : Pancakes aux Flocons d’Avoine.

Dîner : Dinde Rôtie et Purée de ChouFleur.

[image: ][image: ]

Collation (après-midi) : Pomme et Fromage
Cottage.

[image: ]

Collation (matin) : Energy Balls Dattes et Noix.

[image: ][image: ]

Déjeuner : Pâtes Complètes aux Crevettes et Brocolis.

dimanche

Petit-déjeuner : Bowl Protéiné Mangue et Coco.

Dîner : Curry de Pois Chiches et Épinards. [image: ]

Collation (matin) : Crackers de Blé Complet et Houmous.

[image: ][image: ]

Collation (après-midi) :
Yaourt aux Fruits Secs
et Granola.

[image: ][image: ]

Déjeuner : Pavé de Thon et Ratatouille.

Avec ce plan hebdomadaire, vous avez une solution clé en main pour organiser vos repas et varier les plaisirs. En suivant ces recettes, vous pouvez rester motivé, atteindre vos objectifs nutritionnels et profiter d'une alimentation équilibrée et savoureuse.
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Les collations sont idéales pour
maintenir votre énergie tout au
long de la journée, sans
surcharger votre estomac. Elles
sont congues pour vous offrir un
équilibre parfait entre protéines,
glucides et lipides, tout en étant
faciles a préparer et a emporter.
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Le petit-déjeuner est souvent
considéré comme le repas le plus
important de la journée, et pour
une bonne raison. Il prépare votre
corps et votre esprit a affronter
vos activités quotidiennes. Dans
cette section, découvrez des
recettes qui combinent saveurs et
apports nutritionnels optimaux
pour commencer la journée avec
énergie.
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Le déjeuner est I'occasion de
recharger vos batteries pour le
reste de la journée. Nos recettes
de déjeuners vous offrent des
options équilibrées et
savoureuses, adaptées a vos
besoins nutritionnels tout en
restant rapides a préparer pour
s’intégrer dans une journée
chargée.
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