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e Porridge

e Bananabread

e Riz cantonais e Brownie Vegan

e Gnocchis crevettes / épinard .

Pancakes
e Tacos mexicain e Muffins breackfast
e Dahl de lentille corail e Bowl cake
e Quiche saumon/Poireaux e Bananabowl cake
e Nuggets de thon e Créme dessert vanille
e Pate Bolognaise healthy e Mug cake

e Tarte Provencale
e Salade d'été
e Pancake d'aubergine

e Purée de courge

Composer son asiette
Guide du Sans Gluten

Guide du sans lactose

Guide de I'alimentation

Végétalienne
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Riz cantonais

Ingrédients

125 gr de riz basmati (cru)
2 carottes

2 blanc de poireaux

1 0ignon

200/250 gr de poulet ou de
tofu

Sauce soja

Graines de sésame

Le riz cantonnais est
adaptable a toutes les envies,
on peut changer le poulet en
boeuf, poisson, tofu ou oeufs

brouillés et ajouter des

légumes de saison

'n' X 2/3
(O :30 minutes

* : Option Végétarien

f . Facile
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Gnocchis Crevettes/Epinard

'n'xz

@: 20 minutes

Ingrédients

300 gr de gnocchis frais
200 gr de crevettes

300 gr d'épinard (frais ou
congelé)

200 gr de champignons
Ail

Lorsque vous choisissez vos
gnocchis, le premier
ingrédient doit eétre la pomme
de terre et non la fécule ou la
farine de blé --> Soit la recette

originale des gnocchis. Mon Coach Lyonnais

Justine Chagnaud: Chagnaud.dietetique@gmail.com
Diététicienne/Nutritionniste




Tacos mexicain

Ingrédients

Totillas de blé ou mais
Avocat

Tomate

Mais

Poulet ou haricot rouge
Coriandre

Citron

T x2

@ : 30 minutes

* : Option Végétarien

M : Facile
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Dahl de lentille corail

Ingrédients

1 Oignon

1 Butternut (Moyenne)
100 gr sec de lentille corail
Créme ou lait de coco

Curry, Ail, Poivre

'Wx4

(O : 50/60minutes
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Quiche Saumon/Poireaux

'n' X2

(O :20 minutess

* : Pesco-
Végétarien

&4 : Moyen

Ingrédients

1 Pate brisée

80 gr deSaumon fumé
1 blanc de poireau

50 ¢gr de Mozzarella

2 oeufs

150 ml de créme
Sel/Poivre
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Nuggets de Thon

ilxz

(O :20 minutes

& : Moyen

Ingrédients

1 boite de thon

1 oeuf

1 c.soupe de farine

2 c.soupe de flocons
d'avoine ( ou farine)
1 c.soupe de citron

1 c.soupe d'huile

d'olive

e 1 yaourt nature
e 1 c.café de jus citron
e Menthe ou ciboulette

ciselée
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Pates bolognaise healthy

ilxz

(O :20 minutes

f : Facile

Ingrédients

Pates au choix

100 ¢r de coulis de tomate
nature

2 steaks hachés

Tomate

1 petite aubergine

Huile d'olive

Herbes de provences
Sel/Poivre
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Tarte provencale

Ingrédients

1 pate brisée

Pesto (Ail, basilic et
huile d’olive)
Aubergines

Petites tomates
Feta

wxz

(O :20 minutes

f : Facile
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Salade d'éte

WXZ

(O :20 minutes

f . Facile

Ingrédients

Fraises
Concombre
Carotte

Patate douce
Blanc de poulet
Sauce soja

Ail

Sésame

Vinaigrette diet

e 1/2 c.A.s de moutarde
e 3c.a.sdejusdecitron
¢ 1c.a.sd'huile d'olive

e sel, poivre

e Mélanger le tout.
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Pancake d'aubergine

ilxz

@ : 30 minutes

’ : Moyen

Ingrédients

1 aubergine

3 ceufs

100 gr de farine

40 gr de fromage rapé
ou autre

- Sel poivre et ciboulette

Les Pancakes d'Aubergine,
sont parfaits avec une
salade de cruditeés et des

oeufs au plat
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Purée de courge

Ingrédients

200¢gr de courge

100 gr de pomme de
terre ou de patate
douce

2 c.soupe de creme
d'avoine

1 pincée de noix de
muscade

1 pincé de sel

Afin de ne pas jeter les graines de courge,
on peut les cuire 10 mins au four a 180
degrés avec un peu d'huile d'olive de
paprika, et 1'on viendra mettre sur notre

purée
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& :Facile

Ingrédients

e 45 gr Flocons d'avoine
e 200 ml Lait ou eau tiede

e 1c.café de miel

Le porridge est une base a adapter selon vos envies

e Dans le porridge on peut mettre : cacao, cannelle, coco rapée,
sirop d'agave, fruits rouges, chocolat....
e En toppings : Fruits frais, confiture, miel, chocolat, muesli, noix,

graines, fruits secs, baies, ....
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Bananabread

Ingrédients

3 bananes

2 ceufs

1 yaourt nature

150¢r de farine

20 ¢gr de sirop d’agave ou de
sucre

1/2 sachet de levure

1 pincé de sel

Epices ( cannelle,
cardamome, gingembre

moulu, 4 épices)

'i'xz

(O :20 minutes
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Brownie Vegan

Ingrédients

100 ¢r de chocolat (10 gr
pour les pépites)

40 gr de sucrant ( miel,
sirop d'agave.,...)

35 gr de farine

40 gr de poudre
d'amande

20 cl de lait d'amande
1/4 de sachet de levure
30 gr de noix

A Facile
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Pancakes

F x12

(O :15mins
& :Facile

Ingrédients

1 oeuf

100¢gr de yaourt

45 gr de farine 1/4 de sachet
de levure.

50 ml de lait

Huile d'olive ou de coco

On rajoute dessus des
toppings : des fruits frais, du
miel, du chocolat du beurre

de cacahuete,..
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Muffins breakfast

-
\“"‘\‘"”I‘“"’ (O :50 minutes
& :Facile

Ingrédients

90 gr de flocons
d’avoine
1 grande banane ou 2
petites
125 ml de lait
1 ceuf
1 c.soupe de miel
e 1 c.café delevure

-1 c.café de cannelle
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Bowl cake Choco-Framboise

o
po

WX1

(O : 10 minutes

A Facile

Ingrédients

40 gr de flocons d'avoine ou de
farine

1 oeuf

3 c.soupe de lait ( végétal si
envie)

1 c.café de cacao en poudre non
sucré

1 c.café de miel

1 c.café de levure

2 c.soupe de fruits rouges (

congelés)

Idées de variante

e Cacao --> Vanille ou Canelle

e Fruits rouge -->1/2 Poire ou 1/2 Pomme
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Créme dessert vanille

'Wx6

(O :30 minus
f : Moyen

Ingrédients

2 ceufs

50 gr de sucre

1 gousse de vanille ou
vanille en poudre.
750 ml de lait

25 gr de farine
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Ingrédients

1 ceuf

1 c.café d’huile de coco

1 c.cde sucre

1c. Soupe de pépite de
chocolat

2 c. soupe de lait (végétal
ou animal)

4 c.soupe de farine

1/2 c.cdelevure

X1

: 10 minutes

Facile
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COMPOSER SON ASIETTE

Que met-on dans notre assiette ?

Glucide

Protéine

Légumes

Lipide

Quels proportions ?

Mon Coach Lyonnais
Justine Chagnaud: Chagnaud.dietetique@gmail.com
Diététicienne/Nutritionniste



GUIDE SANS GLUTEN

C'est quoi le GLUTEN ?

Les céréales sans gluten

Cuisiner sans gluten
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GUIDE SANS LAGTOSE

J
4

Le Lactose ?

Les alternatives

Lait

Yaourt végétal
Créme
Beurre
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GUIDE VEGAN

Régime végétalien ?

A quoi faut'il faire attention ?

-

2 compléments alimentaires

Protéine
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