Des recettes légeres et gourmandes pour }
vous faire plaisir sans culpabiliser

Ornella, conseillére eny nutrition “



Une journée dans mon
assiette apres 40 ans

Des recettes gourmandes, simples
et équilibrées pour se sentir bien a
tout age.

Parce quapres 40 ans, on a envie de manger
sainement sans faire une croix sur le
plaisiv, je vous propose une journée type
gourmande, équilibrée et facile a
reproduire.

Des idées qui font du bien au corps, au
moval... et aux papilles.



@) Petit-déjeuner : Pancakes a la
banane et flocons d’avoine
Ingrédients (pour 1 personne)

e 1banane bien mfire

e 1ceuf

e 30 g de flocons d’avoine (mixés si possible)
e 1/2c.acafé delevure

e Cannelle (au gofit)

e 1c.acafé d’huile de coco (cuisson)

* 1 petite poignée de fruits rouges

e 1c.acafé de purée damande
Préparation

1. Ecrasez la banane dans un bol.

2. Ajoutez 'ceuf, les flocons d’avoine, la levure et la cannelle. Mélangez.

3. Faites chauffer 'huile de coco dans une poéle.

4.Versez des petits tas de pate et cuisez 1-2 min de chaque coté.

5.Servez chaud avec les fruits rouges et la purée d’amande.

| | Déjeuner : Buddha bowl coloré au
saumon mariné
Ingrédients (pour 1 personne)

e 80 g de filet de saumon cru

 Jus de citron, huile d’olive, sel, poivre, herbes

e 50 gde quinoa cuit

® 1/2 avocat

® 1 petite carotte

® 1/2 courgette

e 3-4radis

e Quelques tomates cerises

e 1c.asoupe de yaourt nature + citron pour la sauce
Préparation

1. Coupez le saumon et faites-le mariner 15-30 min.

2. Cuisez le quinoa, rapez la carotte, coupez les légumes.
3.Grillez la courgette si souhaité.

4. Dressez : base quinoa, légumes, avocat, saumon.

5. Terminez avec la sauce yaourt citronnée.



“ Collation : Chia pudding
vanillé et framboises
Ingrédients (pour 1 portion)

e 150 ml de boisson végétale (amande ou avoine)
e 2 c.asoupe de graines de chia

e 1c.acafédesirop d’érable

e 1/2 c.acafé d’extrait de vanille

e Une poignée de framboises fraiches

Préparation
e Dans un petit bol, mélangez tous les ingrédients sauf les framboises.
* Laissez reposer 5 minutes puis remuez.
e Couvrez et placez au frais 4h ou toute la nuit.
e Servez bien frais avec les framboises.

Diner : Tarte fine aux
légumes et chévre léger
Ingrédients (pour 1 tarte

individuelle)

e 150 ml de boisson végétale (amande ou avoine)
e 2 c.asoupe de graines de chia
e 1c.acafédesirop d’érable
e 1/2c.acafé d’extrait de vanille
e Une poignée de framboises fraiches
Préparation
e Dans un petit bol, mélangez tous les ingrédients sauf les framboises.
* Laissez reposer 5 minutes puis remuez.
e Couvrez et placez au frais 4h ou toute la nuit.
e Servez bien frais avec les framboises.



Et si on allait plus loin ?

Cette journée dans mon assiette vous a inspirée ?
Vous voyez qu'il est tout a fait possible de se faire
plaisir tout en mangeant équilibre.

Pas besoin de frustration ni de régimes extrémes :
juste des repas simples, colorés et adaptés d votre
rythme de vie apres 40 ans.

% Vous avez envie d'aller plus loin, d’étre guidée,
soutenue, et enfin retrouver votre équilibre et votre
silhouette durablement ?

T Jevous offre un bilan nutritionnel gratuit,
d’une heure, pour faire le point ensemble et vous
aider a démarrer en douceur.

Scannez le QR code ci-dessous pour réserver
votre bilan, ou découvrez mes programmes
minceur personnalisés directement sur mon site.
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