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LES RECETTES BODYSANO

Mensuel gratuit
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GATEAU AUX COURGETTESET -
FROMAGE DE CHEVRE FRAISLIGHT | @ 15 depréparaion a
7 g 45’ de cuisson [ \ ;

( 5'de repos
Ingrédients
« 650 g de courgettes «1échalionde 30 g (oul
+150 g de fromage de oignon)
chévre «1c.asoupe d'huile
* 2 ceufs d'olive
100 g de lait «Sel et poivre

demi-éerémé
« 50 g de maizena

«1blane d'ceuf

Préparation

1| Préchauffez le fcur th.6 3180°. Lavez les courgettes et découpez-[es grossiérement. A laide d'un robot ou d’une mandoline, rapez
les courgettes. Epluchez [‘échalion et émincez-le.

2| Dans un saladier, mélangez les 2 ceufs et [e blane d’ceuf au fouet, puis incorporez [e fromage de chévre et ['échalion. Assaisonnez de
sel et de poivre. Dans un bol, délayez la maizena avee la moitié du [ait et versez [e mélange aux ceufs. Versez [e reste du lait dans [e
saladier et mélangez [e tout.

3| Graissez un moule a cake a ['aide d’'un peu d’huile d'olive. Déposez-y les courgettes rapées et versez 'appareil. Avee [‘aide d'une spa-
tule coudée ou de vos mains, tassez bien [a préparation. @nfournez 45 min 180 ° (th.6). Raissez refroidir 5 min avant de démouler.

ASTUCES
LECHALION EST UN OIGNON DE FORME ALLONGEE, UN PEU COMME UNE ECHALOTE. IL A LAVANTAGE D'ETRE PLUS DOUX ET SAVOUREUX QUE L'OIGNON.
VOS ENFANTS AIMERONT PLUS FACILEMENT CE GATEAU AUX COURGETTES.

BLANCS DE POULET
EN PAPILLOTES ALLEGEES

[ ]
M 4personnes

c 15’ de préparation
g 20’ de cuisson

e ——— s

NE FAIS PAS [NEGESSAIREMENT]
P CE QU’IL TE PLAIT!

«2verresd'eau ol eapsu[e de bouillon de

. 10(? 9 je ;rl\omagz blane ;0{“”? Ah, ladage bien connu «@n mai fais ce qu'il te plait» | On dirait une invitation a se reldcher et &
a0%de MG oude * 2. potvre se [aisser aller, n'est-ce pas 2 Mais si vous voulez perdre du poids, ne prenez pas cette expression,
eréme fraiche « @stragon . ) R

+90 el de lait de coco apparemment inoffensive, a la lettre ;-)

€n effet, si vous suivez aveuglément ['adage, vous risquez de faire des choix alimentaires
désastreux. Vous pourriez vous retrouver a manger des glaces tous [es jours, des barbecues gras
et des cocktails suerés, ce qui pourrait faire s’envoler vos espoirs d'obtenir une belle silhouette.

Préparation

1 ‘?réchauﬁez [e four th.6 (180°Q). Dans une poé[e anti-adhésive, faites dorer les blanes de pou[et sur ses deux faces. on f‘in de cuisson,
ajoutez le bouillon de volaille et [aissez-[e fondre en remuant les blanes de poulet. Puis disposez la volaille sur 4 feuilles de papier
aluminium huilée.

. Y NPy, . s
9| Préparez la sauce a la eréme dans un bol. Mélangez [e fromage blanc avec [e [ait de coco, [e jus de deux citrons jaunes pressés et Mais ne SRRl L ) durs avee adage ila été eréé pott Par[er delamétéoetnondela

['estragon haché. Tartinez les blanes de pou[et avee [a préparqtion. Salez et poivrez. ‘Refermez alors les feui[[es d’aluminium pour n-u-tri-ti-on- ! 8"- mai- [e temps se ré3hauﬁe souvent, [GS f[eurs Bourgeonnent et [GS oiseaux ehantent.
former des papillotes. Puis, versez deux c. a soupe d’eau dans un plat allant four. Mettez les papillotes dans [e plat. C est une pertode de renouveau et de croissance, une perlode ou [ on peu.t sortir
. . .o o o —
3| Snfournez et [aissez cuire pendant 20 min a th.6 (180°). Servez aussitdt. de chez soi, proflter du SO[el[ et falre des activitds qut nous p[atsent ’ —
ASTUCES 4
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S1VOUS N'AVEZ PAS DE POELE ANTI-ADHESIVE POUR CUIRE LES BLANGS DE POULET SANS MATIERE GRASSE, OPTEZ ALORS POUR UNE GUISSON AU
COURT-BOUILLON. DANS UNE CASSEROLE, AJOUTEZ DE LEAU BOUILLANTE SALEE ET UN BOUQUET GARNI.
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Done, si vous voulez suivre [’adage tout en perdant du poids, pourquoi ne pas essayer de faire de
['exercice en plein air 2 Vous pourriez aller faire du vélo, de [a randonnée ou du yoga dans un pare. Ou
pourquoi ne pas essayer de cuisiner des plats-santé & base de fruits et de [égumes de saison.

PETIT RAPPEL DES CONSEILS MINCEUR QUI VOUS AIDERONT A PERDRE DU POIDS
« Faites de [‘exercice régulicrement

« Adoptez une alimentation saine et équilibrée

* Buvez 1,52 d’eau par jour

 Dormez suffisamment

 Qérez votre stress : [e stress peut avoir un impact négatif sur votre poids. al peut augmenter la
production de cortisol, une hormone qui favorise [a prise de poids.

NOUS VOUS PROPOSONS DONC UNE TECHNIQUE ANTISTRESS FABULEUSE QUE DE PLUS EN PLUS DE
PROFESSIONNELS PRECONISENT : LA COHERENCE CARDIAQUE

Lecorps médical en est adepte car au bout de qu.e[ques mois, e résultat est visible dans les prises de
sang. La cohérence cardiaque entratne :

¢ Baisse du cortisol, hormone de stress

séerétée par les glandes surrénales. Cela consiste a inspirer en 5 secondes et

« Augmentation du taux de DHEA expirer en 5 secondes pendant 5 minutes.
(hormone de jouvence) et des 5 minutes par jour, ce n'est quand méme
9mmunoglobulines A, améliorant pas beaucoup au vu des innombrables
l'immunité. avantages cités ci-dessus.

+ Sérotonines et Dopamines modulés : role “Vous trouverez des applications pour
actif dans [humeur et [e sommeil. smartphone pour vous faciliter [a tache et

* Baisse sensible de [a pression artérielle. elles sont gratuites pour [a plupart |

* Augmentation des ondes alpha
cérébrales (relaxation [égére et détente)

et calme intérieur. SUR SYSTEME ANDROID :

* Augmentation de [a performance,
physique comme intellectuelle
e Amélioration de [a concentration et de [a SUR | PHONE :
prise de déeisions.
o Prise de distance et [acher prise fo.ce aux
facteurs générateurs de stress (1" effet
pereu aprés 15 jours de pratique). Mettez votre portable en mode avion.
« Baisse de [‘anxiété, hostilité, jugement,
ruminations mentales, meilleure
confiance en soi et augmentation de
[’optimisme.

VOTRE PERTE DE POIDS CONTINUE TOUTE UANNEE : DEMANDEZ DES INFORMATIONS AU COACH BODYSANO LE PLUS PROGHE DE CHEZ VOUS

CONSULTEZ VOTRE COACH BODYSANO ET PRENEZ SOIN DE VOTRE CORPS, VOTRE MEILLEUR ALLIE |



