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    ÉDITO


    

      Agenda surchargé, repas déséquilibrés, fatigue, nourriture trop riche… Lorsque votre organisme est trop sollicité, rien de tel que de rééquilibrer votre régime alimentaire pour vous sentir mieux. Il ne s’agit pas de se priver, mais au contraire de remettre au cœur de l’assiette des aliments frais, sains, variés, et faciles à préparer.


      Zoé, chef, blogueuse et styliste culinaire, a imaginé pour vous ces recettes super faciles à réaliser, inspirées à la fois des tendances et de sa passion pour les produits frais et healthy, pour vous proposer des idées détox simples et savoureuses.


      Ces 90 recettes détox vous permettront de lutter contre la prise de poids, de retrouver le sommeil et un teint lumineux, mais aussi de combattre les problèmes digestifs et cutanés et d’être plus résistant aux maladies saisonnières. Asperges pour drainer les reins, myrtilles pour brûler les graisses, épinards pour un stock de vitamines et de minéraux, thé matcha pour refaire le plein en antioxydants et combattre le cholestérol : purifiez votre organisme en le rendant plus résistant, avec des assiettes colorées et variées. Vous verrez que manger détox, c’est…


      … super facile !


    


  








PETITS DÉJEUNERS

GRAINES

de chia, myrtilles et vanille
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Vegan

Pour 1 personne

Préparation : 5 min

Réfrigération : 8 h


1 cuil. à soupe de graines de chia

2 cuil. à soupe de myrtilles fraîches ou surgelées + quelques-unes pour la garniture

1 cuil. à café d’extrait de vanille

60 g de flocons d’avoine

17,5 cl de lait d’amande








1

Mettez

dans un bocal les flocons d’avoine, la vanille et les graines de chia. Versez le lait d’amande sur la mixture, mélangez et ajoutez les myrtilles. 




2

Couvrez

le bol et laissez reposer au frais quelques heures ou pendant 1 nuit. 




3

Avant de déguster,

parsemez de quelques myrtilles en plus.



Malgré leur petite taille et leur faible teneur calorique, les graines de chia sont l’un des ingrédients les plus nutritifs, riches en oméga  3.











  


  PETITS DÉJEUNERS


  SMOOTHIE


  à l’avocat


  

    

      [image: image]


    


    

      

        Vegan


        Pour 2 personnes


        Préparation : 10 min


        1/2 avocat mûr


        25 cl de lait d’amande


        

          1 1/2 banane


          2 cuil. à soupe de beurre de cacahuètes ou d’amandes


          3 glaçons


          1 datte


          1 pincée de cannelle en poudre


        


        



    


    

      1


      Retirez


      la peau et dénoyautez l’avocat. Coupez la banane et la datte dénoyautée en morceaux.


    


    

    

      2


      Mettez


      dans le mixeur l’avocat, les bananes, le beurre d’amandes, la datte, la cannelle et les glaçons.


    


    

    

      3


      Versez


      le lait d’amande et mixez jusqu’à l’obtention d’un liquide homogène.
 


      


        L’avocat est riche en acide oléique, un corps gras qui active l’impression de satiété.


      


   

    









PETITS DÉJEUNERS

QUINOA

au miel et à l’avocat
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Végétarien

Pour 4 personnes

Préparation : 10 min (hors cuisson du quinoa)


150 g de quinoa

1 avocat

50 g d’amandes

25 cl de lait d’amande

4 cuil. à soupe de miel








1

Faites cuire

le quinoa en suivant les instructions sur l’emballage, égrenez-le.




2

Torréfiez

les amandes, grossièrement hachées, dans une petite poêle. Retirez la peau et dénoyautez l’avocat. Coupez-le en tranches très fines. 




3

Disposez

le quinoa dans 4 bols et versez-y le lait. Servez chaque bol avec un quart d’avocat, quelques morceaux d’amandes et 1 cuillerée à soupe de miel.




Un petit déjeuner idéal, protéiné et sans gluten.










PETITS DÉJEUNERS

PETIT DÉJEUNER

mexicain
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Vegan

Pour 4 personnes

Préparation : 10 min

Cuisson : 3 min


500 g de haricots noirs cuits (en conserve, ou trempés la veille et cuits)

1 avocat

1 mangue

1/2 oignon rouge

1 cuil. à soupe d’huile de coco

1 pincée de piment d’Espelette

1 pincée de cumin en poudre

le jus de 1 citron vert

10 g de coriandre

1 pincée de sel








1

Épluchez

et émincez l’oignon, l’avocat et la mangue. Ciselez la coriandre. 




2

Faites chauffer

l’huile dans une poêle et ajoutez l’oignon, les haricots, le piment d’Espelette, le cumin et le sel et faites cuire pendant 3 minutes.




3

Transférez

dans un bol avec l’avocat, la mangue et la coriandre, pressez le citron vert sur le mélange et servez.




Faites le plein de fibres avec ce petit déjeuner à base de haricots !










PETITS DÉJEUNERS

SMOOTHIE

aux figues et au beurre d’amande
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Vegan

Pour 1 personne

Préparation : 5 min


15 cl de lait d’amande

4 figues

1 cuil. à soupe de beurre d’amande

1 banane mûre (congelée de préférence)

1 pincée de cannelle en poudre








1

Versez

dans un blender le lait d’amande puis déposez la banane coupée en morceaux et les figues lavées. Ajoutez le beurre d’amande puis la cannelle en poudre.




2

Mixez

jusqu’à l’obtention d’un liquide homogène puis transférez-le dans un verre et dégustez.



Les figues contiennent différents antioxydants, la pelure en contient la  majorité !









PETITS DÉJEUNERS

CÉRÉALES

de quinoa au sésame noir
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Végétarien

Pour 4 personnes

Préparation : 10 min

Cuisson : 40 min


150 g de quinoa

100 g de noix de cajou

60 g de noisettes

50 g de graines de sésame noir

50 g de flocons d’avoine

30 g d’amandes

30 g de graines de lin

9 cl de miel

5 cl d’huile de coco

1 cuil. à café d’extrait de vanille

1 cuil. à café de café en poudre

1 pincée de sel
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