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DECOUVREZ 150 RECETTES APPETISSANTES
MEDITERRANEENNES DONT VOUS NE POUVEZ PAS VOUS
PASSER ! Ca se produit, c’est tout entier dans la mode de vie. La mode
de vie méditerranéenne, les aliments, et tout, sont incroyablement
sanitaires pour vous. Des études ont montré que les peuples habitant
dans les pays comme la Grece et I'Italie ont moins de risque de mourir
a cause des maladies coronaires. Leur secret se trouve dans le régime
alimentaire. Leur régime s’est avéré apte a réduire le risque de maladie
cardiovasculaire, ce qui veut dire extrémement diététique, bénéfique,
et quelque chose duquel la grande majorité des gens dans le monde
entier peuvent tirer parti. Le régime méditerranéen est recommandé
par les médecins et par 'Organisation Mondiale de la Santé comme
étant non seulement sain mais aussi durable, c’est-a-dire il est quelque
chose de trés recommandable, méme par les experts. Si vous avez
trouvé que vous avez eu des difficultés avec la perte de poids, maladie
du cceur, gestion
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de vie méditerranéenne, les aliments, et tout, sont incroyablement
sanitaires pour vous. Des études ont montré que les peuples habitant
dans les pays comme la Grece et I'Italie ont moins de risque de
mourir a cause des maladies coronaires. Leur secret se trouve dans le
régime alimentaire. Leur régime s’est avéré apte a réduire le risque
de maladie cardiovasculaire, ce qui veut dire extrémement diététique,
bénéfique, et quelque chose duquel la grande majorité des gens
dans le monde entier peuvent tirer parti. Le régime méditerranéen
est recommandé par les médecins et par 1'Organisation Mondiale
de la Santé comme étant non seulement sain mais aussi durable,
c’est-a-dire il est quelque chose de trés recommandable, méme par
les experts. Si vous avez trouvé que vous avez eu des difficultés
avec la perte de poids, maladie du cceur, gestion de votre tension
artérielle, ou tout ce qui ressemble a ces problemes, alors le régime
méditerranéen est pour vous. Lorsque vous suivez ce régime, vous
pourrez ramener la santé a votre vie et vous réjouir des plats en
les préparant. Il est parfait si vous désirez étre capable de jouir de
votre régime sans vous inquiéter des impacts qu’il aurait sur vous.
Dans Ce Livre Vous Découvrirez d’Extraordinaires Recettes Telles
que : % Feta Mac et fromage méditerranéens % Pot-au-feu de pois
chiche % Petit déjeuner muffin savoureux méditerranéen % Patisserie
méditerranéenne a forme de toupie % Yaourt grec parfait % Avoine
instantanée % Yaourt aux pommes fouettées % Saumon roti a l'ail
et choux de Bruxelles % Saumon crofiteux a noix avec romarin %
Gratin de petit déjeuner méditerranéen % Saumon crofliteux a noix
avec romarin % Morue méditerranéenne % Feta cuite avec tapenade
aux olives. ET BIEN PLUS ENCORE ! Prenez votre copie de ce livre
sans tarder en cliquant sur le bouton ACHETER MAINTENANT en
haut de cette page !
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Les informations dans les pages qui suivent sont considérées
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précis des faits et comme tel toute inattention, tout usage ou
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des marques déposées.




Tables des Matiéres
PREMIERE

Chapitre 1 : Identifier le régime alimentaire
méditerranéen ..................

Définir la mode de vie méditerranéenne .............cccccevueennee.
Les regles du régime méditerranéen .............ccooeeuveeeennen.
Chapitre 2 : Les plats savoureux
mMEdIterranéens .........coccueeevuveenuneenne
Feta Mac et fromage méditerranéens ............ccoceeveuveennnenne
Pot-au-feu de pois chiche ........ccccccevviiiiiiniiiinins
Savoureux petit-déjeuner muffin méditerranéen .....................
Patisserie de petit-déjeuner méditerranéen ..............cceueen.
Patisserie méditerranéenne a forme de
[£010] 0] (RPN

Chapitre 3 : Friandise sucrée dans le régime
méditerranéen ............

Yaourt grec parfait .........ccceeveveeenieeniiieeniieeieeee

AvoIne INStantan€e ............ccoecveeeveveeneeensieeenieenseeenns

Yaourt aux pommes fouettées .........ocovrrrrvrreernireennns

Chapitre 4 : Repas gastronomiques dans le régime



méditerranéen .......
Saumon r6ti a I'ail et choux de Bruxelles ..........c...cccouennee.
Saumon croiteux a NOIX aAVEC FOMATIN .......ceeruveeerrereernnnne
Spaghetti et palourdes ...........cccceeeviieeiniiieeeniieeenen,
Agneau braisé et fenouil ..........c.ccoeiiiiiiiiniiinnen,
Morue mEditerran€enne .............coeceeevuveerceeeenieeeneeennne
Feta cuite avec tapenade aux OlIVES ..........ccceevvvveeennnnenn.
Chapitre 5 : Plats a 30  minutes ou

Salade méditerranéenne de pates aux légumes tout
TEMUEE ....ceveennennne

Aglio e Olio et brocoli végétariens ............ccceeeevvveeerneeennns

Cilantro et saumon roti a I'ail .........occoeviiiiiiiniiiineenee.

Harissa pasta ......eeevveeeeieeeiiieeiieeeieeeeeeiee e

Chapitre 6 :  Plats en une  heure ou

Salade méditerranéenne au poulet 1Ot ......ceevveeeveeeniveennnenn.

Poulet aromatisé au citron et pommes de terre a marmite
unique ...

Quiche méditerranéenne véZEtarienne .............cceeeeeeeveeennne.

Agneau aromatisé et l€gumes ...........ccecceeevieeriieeniieeeninenns

Poulet et couscous enveloppés a la méditerranéenne ..............

Plateau de Crevettes ..........ccooceevveeenieeniieenieeeeeene

Mahi Mahi méditerranéen ...........ccccceevveeenieenieeenneens

Chapitre 7 : Repas mijotés ........ccccevvveeeneieriiieenieesieeen.



Poulet méditerranéen mijoté ............ccooveeevieeniiiennnenn.

Ragoiit méditerranéen aux légumes mijotés ............ceevueennee.

Quinoa mijoté aux lEgUmEsS ..........ccceevvvieeenineennnn.

Poulet mijoté et soupe au pois chiche ...........ccceeuvreennnee.

Poitrine de beeuf mijotée .........ccceevviiivieiniieiniiinnieens

Soupe végétalienne aux haricots et aux épinards ...................

Soupe aux lentilles Marocaine ............ccoeevveeeriveeeennnnenn.

Chapitre 8 : Plats végétaliens et
VEZELATIENS ....eveeneeeieeiieeee.

Farce végétarienne grecque aux
champignons ............ccoeueeennne

Artichauts au fromage et courge aux
Epinards .........cceeeeecnveeeennnen.

Assiette Buddha végétalienne
MEJIerranéenne ..........cceeeeeeeveeenuveennnee.

Pates végétaliennes méditerranéennes ...........cccceeeevveeernveeenns

Lasagnes de courgette roulées
VEZELAlIeNNES ....cevveeneeeeeiieeieeeiieee,

Sandwich de petit déjeuner
végétalien ........cceceeeeviiiiiiiieeeee,

Pain grillé de petit déjeuner végétalien .............cccecueevueennnen.

Shakshouka végétalien ............ccccceeeviieniiennieeniieniienne,




PARTIE

Chapitre 1 : La force de la mijoteuse et ses
bénéfices .......cccvrruennnn.
Chapitre 2 : Recettes de petit-déjeuner

Pain préparé en une heure ............ccoceecveeiiinicncnncnneens

Petit-déjeuner de Délice Fiesta ..........cccccevvvveernuneennn.

Saucisse italienne brouillée .............cccceevvvieeiniiieennnne.

Coté sucré du petit-déjeuner ...........cceeeeeveeeennnennn.

Avoine écrasée a la myrtille ..........ccceeeeeniennne

Tarte aux flocons d’avoine a la citrouille ..............ccoceeeeneen

Beurre de citrouille ............ccoeviiieiniiiiinniieenns

Chapitre 3 : Gagner du temps pour Spécialités de
déjeuner .............

Tacos de baeuf .......cceevieieiiiiniiinnnenns

Racinette & Poulet BBQ .......coovvvvveeeeeiiennnnnn.

Poivrons farcis 1ongs ..........cccoeeveeeeiiieeennieennns

Crock-Pot® Soupe Tacos .......cceceeveeeeierienienieniennenn

Chapitre 4 : Diner vite fait .........cccceevveeeeiniieeennnen.

Boeuf .o



Viande pour les Tacos .......cccccveeevvvieeencnieeennee.

Steak Pizzaiola .........ccccceeeeeevinnieeeeeennnenn,

Steaks au CUISEUT .........ccoeeevvvvvrrrrrrrereenennn..

Poulet et Dinde .......oovvveveeeieiiiiiiiinnnn.

Poulet frit €picé ........cevveveeeeriieeennnne

Poulet César ...........ccoeeeeeecnnrrnrnnnnenn.

Poulet a2 Canneberge .........ccceecvveevvvieeeennnennn.

Poulet Frangais a Oignon ............cccccevevveeennnen.
Poulet a ’'hawaienne ............ccccccouvvvvreneenee.

Poulet a la moutarde et miel ............ccceeeeeeeiiinieneeenn.
Poulet a I'italienne ..........ccceevveveeeeeeeeeieeeeeeneenn,
Boulettes de viande a l1a suédoise ..........ccoeeeevrvvrrrreerrenennnn.
Poulet aigre-doux .........cocceeviiiiiieeniiienniennen.

Poulet Taco Crémeux ..........oeeeeeeeeeeeeeeeccccnnnnnns

Dinde Farcie et ROti€ ........ccccvvvvvveveiereeeeeeeenn.
PoiSSONS .....cooeeeeiiiiiiieeeeeeee

Poisson a la saveur de citron ............cccccvvvvvveneee..
Saumon au four ..........ccceeeeeeiiniiieeeeeennnenn.

Steaks de Porc a la mode BBQ ........oooovveiiiiiiiiiiiiiiinnnn,
ROt Pepsi® ......ccceevvveienieiieieieene,

Cotelette Ranch ........cocoeeviiniiiiiiiniiie

Filet de porc fumé ala sauce au cidre ...........oocceeeevviveennieeenns
RaOULS ..oeevveeeiieeeieeeeeeceeee

Squash ‘N Chops ......ccccceeevieeriieeniiiiieee

Lasagnes Succulentes ...........ccceevvveeeereeeennnne



Ragofit de Patates douces ..........ccoceevviieenieeniieennnnen.

Salades en accompagnement ..............cccevvuveeennnnen.

Patates cuites Mijotées ........ceevvveeerniveeernneeenns

Mais en €pi ...ceevvreeevniiieeeiieeeeiee e

Champignons Fermiers ........c..cccceeveenvienneennnens

Patates douces ..................

Chapitre 5 : Desserts — Snacks & Friandises a
dévorer ..........couee..

Gateau aux POMMES .......ceeevvveeerrveeernunneen.

Compote de pommes .........ccccceveeerivieeenueeeennnee.

Tarte aux peches .......ccoeeveeevviieiiniiieneee,

Cocktail Saucisses de Francfort — sucré et salé .....................




PARTIE III .....cccoeeennerienisnnnncscnnnnncnnns

Chapitre 1 : Introduction au régime diététique pour le

Regles du régime diététique pour le ceeur ..........coovvveeenneeennes
Bénéfices du régime diététique pour le ceeur ..................
Chapitre 2 : Plats savoureux diététiques pour le

Langoustines frites et zoodles ..........ccoevuveeiriiierinneennne

Salade de poulet & agrumes ...........cccceevvveeeennneennne

Salade de crevette Taco ........ceeevveeeeeieeeeriieeens

Poulet, haricots grecs, pasta bacon ...........cceeeeerneenns

Poulet “frit” di€tétique ........ccoevveeerriieeeniiieeenne.

Burger de dinde et salade de chou cru .........cooeevveeinieennnn.

Crevettes MIjOtEes €t PALES ....eveervreeerrrreeeriiieeeeirreeennveens

Chapitre 3 : Friandises sucrées
dICLELIQUES v,

Chocolat MOUSSE .....ccvvveeeriiieeriieeeeieee e

POITES CUILES ..eeeveevieeeeiiieeeiiee et

Bouchées de chocolat au beurre de
cacahuetes ........ccceeeuveeennnne.

Gateaux aux flocons d’avoine ..........cceeeveeeeriieeennieeennnnne.

Dessert glacé Pina Colada ..........ccooecvveeveiiieeeniiieeeieeens



Sorbet de KIWI .....coouveeriiiiiiiiiiiieieeeeeeeeeeee
Ricotta Brilée ...........ccocerviiniiniiniiiniiiicecceceee
Chapitre 4 : Repas gastronomiques diététiques pour le

Flétan roti avec condiment aux Pignons ..........ccecceeereeernueene
Assiette de Crevettes .........cevvevveeveenieeneennenne
Steak roti a la salade de pasteque .........ceevvveeeeniieeeninennn.
Morue croustillante aux haricots Verts ..........cccccccevuveeneee.
Poisson crofiteux a la pistache ..........ccceccveeevvciieencieeeenne.
Agneau et salade épicés de cumin ..........ccoeceeeeriiennennne.
Chapitre 5 : Repas diététiques pour le cceur rapides et
simples ......
Pois au sucre et salade aux radis ........cceeeveeerieeniiiennienne.
Galettes de saumon au raifort ........c..cceeceevieeieenieniennieene.
Saumon, haricots verts, et tOMAatES ........ceevvevvvveneeererrvennnnne.
Brocoli Pesto Fusilli .........ccoocueeiiiiiniiiniiiiiiiiien,
Salade d’épinard aux fraises ...........cceeceeevveersieeenieennne.
Crevettes et épinard 2 marmite Unique ............cceeveeeneennee.
Chapitre 6 : Repas végétaliens et végétariens diététiques pour
le cceur ...
Gateau a la courge butternut végétarien ............c.ccceeueennnenne
Riz cantonais vEgétarien ...........ccccceevveeriueeennenne
Soupe a la courge butternut végétalien .........................
Chou Kale et patates douces Frittata ...........ccccecuveeeeuneennns
Ramen au gingembre végétalien .............cccoeveeeviiiennens
Tofu végétalien glacé ...........cccoeevveviiiiniieniieeen,



Petit-déjeuner végétalien aux ceufs brouillés avec tofu grec .....




PARTIE

Chapitre 1 : Qu’est-ce que manger a base végétale ? Comment
differe-t-il du végétalisme ? Quels sont les bienfaits sur la santé
du manger a base végétale 7 ..................

Chapitre 2 : FEtudes clinique : Preuve a Ilappui
scientifique .................

Chapitre 3 : Plan de repas basique de quatre
SEMAINES .......oovvvennennnnne




Comprendre 1a réSiStance ...........cccceeeevveeeecnveeeeninveeenns
Régime résistant a I'insuling ..........ccocceeveenieniennen.
Gestion de long-terme ..........cccceevvvveeenivieennieeennnne
Plan du régime .........cccoeevvviiieiniiiinee.

RECELES et



Konen 03HaKOMUTEJLHOI'O
¢dparmenra.

Tekct npenocraBieH OO0 «JIutPec».

[IpounTaiiTe STy KHUTY LIEJIMKOM, KYIIUB TOJIHYIO JIETATbHYIO
Bepcuio Ha JIutPec.

Be3ormacHo oriaTuTh KHATY MOKHO OaHKOBCKOH KapToit Visa,
MasterCard, Maestro, co cuyera MOOMJIBHOTO TesiehOHa, C TiIa-
Te)KHOro TepMmuHaia, B cajoHe MTC wmm Cesa3HoOHM, uepe3
PayPal, WebMoney, Aunexc./lensru, QIWI Komenek, 60Hyc-
HBIMU KapTaMu WK APYTUM YI0OHBIM Bam crioco6om.



https://www.litres.ru/pages/biblio_book/?art=65494732
https://www.litres.ru/pages/biblio_book/?art=65494732

	Table des Matières
	
	Tables des Matières

	
	PARTIE II .........................................................

	
	PARTIE III ..........................................

	
	PARTIE IV .....................................................

	
	PARTIE V ..........................................

	Конец ознакомительного фрагмента.

