120 recettes
anti-inflammatoires

Cuisine simple, colorée et inspirée du modele méditerranéen

Au quotidien

Des recettes riches en végétaux, céréales
complétes, légumineuses, poissons, huiles
végétales, fruits a coque, graines, herbes et
épices. :

120 RECETTES + 10 CHAPITRES +« 3 VISUELS PAR RECETTE

Ce livre propose des idées culinaires. Il ne remplace pas un avis médical ni un traitement prescrit.
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120 recettes pour une alimentation
a profil anti-inflammatoire

Ce livre propose une cuisine quotidienne inspirée du modele méditerranéen : beaucoup de légumes et de fruits,
des légumineuses, des céréales peu raffinées, des noix et graines, de 'huile d’olive, du poisson et une grande

variété d’herbes et d'épices.

L'expression anti-inflammatoire décrit ici un profil alimentaire global. Une recette isolée ne traite pas une maladie
et ne remplace ni un diagnostic, ni un traitement, ni les recommandations d’un professionnel de santé.

Le principe du livre
Chaque fiche précise les ingrédients, les étapes, une astuce pratique et les éléments qui rendent la recette
intéressante dans une alimentation riche en végétaux, fibres, graisses insaturées et aliments peu transformés.
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Comment utiliser ce livre

Choisissez selon le moment de la journée
Le sommaire classe les 120 recettes en dix familles : petits-déjeuners, boissons, soupes, bowls, poissons, volaille,
plats végétariens, légumes, collations et desserts.

Variez les couleurs
La diversité des végétaux compte autant que la recherche d’'un ingrédient « miracle ». Alternez légumes verts,
fruits rouges, agrumes, légumineuses, graines et épices.

Adaptez aux besoins
Les quantités sont indicatives. Allergies, traitements, grossesse, troubles digestifs ou pathologies peuvent
e nécessiter une adaptation personnalisée.

Conseil pratique
Pour composer un repas complet, associez une grande portion de [égumes, une source de protéines, une source de
glucides peu raffinés et une petite quantité de bonnes graisses.
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CHAPITRE 01

Petits-Deéjeuners

#

Des petits-déjeuners complets, riches en
fibres, fruits, graines et bonnes graisses.

12 recettes pour varier les ingrédients, les textures et les couleurs.




RECETTE 001 | PETITS-DEJEUNERS

Porridge avoine, myrtilles et
noix

Temps : 10 min Portions : 2
Points forts : Fibres, fruits rouges, noix et céréales complétes.

Ingrédients

¢ 60 g de flocons d'avoine Préparation

e 250 ml de boisson d'amande sans sucre
e 100 g de myrtilles

*20 g‘de nowx . . Chauffer doucement l'avoine avec la boisson végétale et la cannelle pendant 5 a 6
e 1 c.ac. de graines de chia g

e 1/2 c. ac. de cannelle

e Ajouter la moitié des myrtilles et remuer 1 min.

° Servir avec le reste des myrtilles, les noix concassées et les graines de chia.

ASTUCE

Pour plus d'onctuosité, ajouter 1 c. a s. de yaourt nature au moment de servir.

#

Pourquoi cette recette s’inscrit dans une alimentation anti-inflammatoire

e Les fruits rouges ou le cacao apportent des polyphénols et d’autres composés antioxydants.
e L'huile d'olive, I'avocat, les noix ou les graines contribuent a I'apport en graisses insaturées.
o Les céréales complétes ou peu raffinées renforcent I'apport en fibres et la diversité végétale.

#

Etapes en images

Chauffer doucement I'avoine avec la boisson végétale et la Ajouter la moitié des myrtilles et remuer 1 min. Servir avec le reste des myrtilles, les noix concassées et les
cannelle pendant 5 a 6 min. graines de chia.
_« Cuisine du quotidien. Adapter les ingrédients en cas d’allergie, intolérance ou recommandation médicale spécifique. -
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RECETTE 002 | PETITS-DEJEUNERS

Overnight oats pomme, cannelle et
graines de lin

Temps : 8 min + repos Portions : 2
Points forts : Avoine, pomme, graines et aliments fermentés.

Ingrédients

e 100 g de flocons d'avoine Préparation
e 250 ml de kéfir ou yaourt nature détendu
e 1 pomme

e 1 c.as. de graines de lin moulues

e 1 c.ac. de cannelle

° Mélanger avoine, kéfir, graines de lin et cannelle.
e 1 c.as. d'amandes

e Ajouter la moitié de la pomme rapée, couvrir et réfrigérer une nuit.

° Servir avec le reste de pomme et les amandes.

ASTUCE

Préparer deux portions a I'avance pour un petit-déjeuner prét a emporter.

#

Pourquoi cette recette s’inscrit dans une alimentation anti-inflammatoire

o 'huile d'olive, I'avocat, les noix ou les graines contribuent a I'apport en graisses insaturées.
e Les céréales complétes ou peu raffinées renforcent I'apport en fibres et la diversité végétale.
e Les herbes et épices augmentent la diversité des composés aromatiques sans recourir a des sauces tres transformées.

#

Etapes en images

‘%‘F

._/

v

Mélanger avoine, kéfir, graines de lin et cannelle. Ajouter la moitié de la pomme rapée, couvrir et réfrigérer Servir avec le reste de pomme et les amandes.
une nuit.
_« Cuisine du quotidien. Adapter les ingrédients en cas d’allergie, intolérance ou recommandation médicale spécifique. -
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RECETTE 003 | PETITS-DEJEUNERS

Pudding de chia framboise et
COCO

Temps : 10 min + repos Portions : 2
Points forts : Graines riches en fibres, fruits rouges et oléagineux.

Ingrédients

e 4 c. as. de graines de chia Préparation
® 300 ml de lait de coco léger
e 150 g de framboises

e 1 c.ac.devanille o f 5 . : :
N . . Mélanger le chia, le lait de coco et la vanille. Laisser gonfler 20 min en remuant
e 1 c.as. de noix de coco rapée i

e 1 c.as. de pistaches non salées

e Ecraser la moitié des framboises et les répartir dans les verrines.

° Ajouter le pudding puis terminer avec framboises, coco et pistaches.

ASTUCE

Utiliser des framboises surgelées hors saison.

#

Pourquoi cette recette s’inscrit dans une alimentation anti-inflammatoire

e Les fruits rouges ou le cacao apportent des polyphénols et d’autres composés antioxydants.
e L'huile d'olive, I'avocat, les noix ou les graines contribuent a I'apport en graisses insaturées.

7

Etapes en images

Mélanger le chia, le lait de coco et la vanille. Laisser gonfler Ecraser la moitié des framboises et les répartir dans les Ajouter le pudding puis terminer avec framboises, coco et
20 min en remuant une fois. verrines. pistaches.

_« Cuisine du quotidien. Adapter les ingrédients en cas d’allergie, intolérance ou recommandation médicale spécifique.
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