THE Guide lero Sugar

Astuces & recettes pour diminuer le sucre

(Pas le P\aisir.’ )
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Les Croqueuses de vie... et de radis!

Le projet des Crogueuses part dun constat tout simple: lalimentation est un des piliers du
bonheur. Quand on chouchoute nos cellules en comblant leurs besoins pour leur travail quotidien,
elles nous le rendent bien: énergie décuplée (adieu les coups de pompe), immunité renforcée,
sommeil de plomb, physique rayonnant et sentiment de bien-¢tre. Llle est pas belle, La vie? 5 tout
le monde mangeait mieux, i y aurait donc moins de {atigue, de stress, d’agressivité. Plus d’énergie

positive, démerveillement, de gratitude. Mais pourquoi diable on ne s’y met pas tous??

Le probléme, cest que, changer ses habitudes alimentaires, ca ne se fait pas du jour au
lendemain. On est submergé dinformations contradictoires, on ne sait pas par ou commencer, on na

pas le temps, on na pas d’inspiration, on manque de motivation. ...

Alors, Les Croqueuses ont pris les choses en main! Elles se sont toutes Les 7 lancées dans des
années d'études aPPro{ondies en nutrition (CERDEN / CFNA) Elles ont suivi des cours de cuisine, des
seminaires @ gogo. Flles sement leurs idées et leurs conseils au il de leurs ateliers, conférences et

consultations.

ft pourquoi pas se serrer les coudes? Rejoignez la communauté des Croqueuses et découvrez
les Peti’(s pas el recetles simples et rapides au quotidien pour ancrer des habitudes alimentaires qui
allient Plaisir et bien-¢étre. Et... croc!
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Nos « Golden Kules »

Tout est une question
d’equilibre

Chez les Croqueuses, onab principes essentiels pour une alimentation saine et équﬂfbrée. Fn

nutrition, tout nest pas blanc ou noir. ‘Bien manger”, cest avant tout une question découte de soi.

dequiibre et surtout de PLAISKRI |
. L’équﬂfbre - On fuit Les extrémes. car poUr NOUS, la vérité est toujours dans l'équilibre. \

| homme est omnivore, i mange de tout en quantités moderées.

. S’écou’(er - Notre corps est le seul & savoir exactement ce dont on a besoin. Le Prob[éme
cest que Lorsque Uon devient accro au tres sucré, nos signaux  sont déréglés.
Heureusement, avec un peu dentranement et de Persévéronce, on Peut tout doucement se

reconnecter & nos sensations.

¢ (hacun est unique - On ne digére pas tous de Lla méme facon. A chacun d’expérimenter

pour définir son alimentation idéale,

! Lecutede la quali’(é - On préconise la qualité, en toute simp[icité: des aliments bruts, bio,
locaux, et de saison . On fuit Les Produits industriels et leurs additifs.

| Le Plaisir - Monger, Cest avant tout faire vibrer ses PaPiUes, de par les couleurs, les

odeurs, les textures. Du Pkaisir a Letat Pur,' Prenez le temps de savourer, les sens en ével.

LesCroqueuses.com
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le grand mechant sucre

Le sucre est devenu le super-héros de la nutrition. Il fait couler de Uencre dans de
nombreux articles et b\ogs sur la santé. A present, on le sait: le sucre est notre ennemi-
santé numéro 1, notre drogue du 2% siecle, notre nouveau poison. En exces, le sucre
epuise notre energie vitale, dérégle notre métabolisme, nous rend malades.

Encore faut-1 comPrendre de quel sucre on pat{e. On garde les fruts gorges de
solell et de vitamines, le riz comp[et, les flocons davoine, et les carottes qui nous
donnent de L'énergie durablement! On dit « bye bye > aux sucres ajoutés, aux biscuts,

aux bonbons, au chocolat qui nous minent, nous grisent nous gonﬂent nous aciditient et

.....

Ceci dit, rien ne sert de cuLPabiUser,' (u'on se le dise, on a tous des envies de sucre,
et cest normal. Lobjectif ici n'est pas de devenir des extrémistes anti-sucre a coup de
privations, de frustrations et de regimes yoyo. Honnétement, vous imaginez une vie sans
moelleux au chocolat? Nous pas Lidée. cest de shabituer & moins de sucre au quotidien
et de Profiter intensément de pelites pauses gourmandes en Pleine conscience et en toute
modération.

L€SCFOQ|U€US€S.COI’T\
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Notre mcthodologie
3 Ctapes pour decrocher du sucre

La premiére €étape, cest de « sinformer » Quel est Létat des lieux? Pourquoi
diminuer le sucre? Quest-ce qui se passe quand on ingere du sucre? De quets sucres par[e~
t-on? En effet, nombreux sont les sucres cachés que nous ingerons a notre insu. Ce sont les
Plus Pemicieux.' Nous vous aidons a Yy voir Plus clar et a comprendre les mécanismes du

Sucre en Pro{ondeur.

Dans la deuxiéme etape, on « se motive sl Le moment est venu de Prendre
conscience de sa propre situation. Est-ce que je consomme beaucoup de sucre au quotidien.7
A quet point suis-je accro? (uel est mon Prom? Mieux se connaitre pour mieux  pouvoir
agr. Tel est notre mottol La consommation de sucre est souvent lige a des facteurs
Personnels beaucoup Plus Larges comme les émotions, le stress, L'état des intestins, des

carences éventuelles. On vous donne toutes nos astuces pour chonger vos habitudes.

Enfin, La troisieme etape invite a « passer a L'action ». On vous présente nos § clés
« 2€ro sugar » pour diminuer e sucre pas a pas. Préparez—vous a vous retrousser les
manches, nos astuces sont concretes et pragmatiques. Et pour finir en beauté, on vous
propose un ¢éventail dalternatives et plus de 30 recettes rapides et gourmandes pour se

faire Plaisir avant tout!
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3 Etapes pour diminuer sa consommation de sucre: suivez le quide

]e minforme — ]e me motive — ]e passe a

1 Prise de conscience 1. Préliminaires

¢ Nous consommons trop de sucre ¢ Bienveillance et Petits pas

2. Mo« Check-list » Zero—Sugar

uand la detox est nécessaire

¢ Briser Les 2 cercles vicieux

Z. Mon PrO'm.
¢ TEST: Quel mangeur de sucre

] Surpoids et obésité

¢ Le sucre en exces est un poisON

| Une semaine dinspiration sans
¢ Le sucre, notre nouvelle drogue? P

sucre

¢ MiUe raisons de diminuer Le sucre étes—vous?

1
1
1
|
1
[}
1
I
I
1
\

5. Astuces pour la famille

¢ Loom sur les différents pralils

'._ 2. Notions de base

daddiction au sucre

¢ Llindex gtycémique

b, |dées recettes

¢ Quels sucres dans mon assiette?

¢ Les differents types de sucre
] Décrypter les efiquettes /
'. ¢ Les sucrants du commerce

7 Les dangers du fructose '

i e T )

LesCroqueuses.com



https://www.lescroqueuses.com/

Premi€re etape
Je m'informe

1. Prise de conscience
%’ NOUS consommons U’OP de Sucre

(4

Surpoids et obésité

o

Le sucre en exces est un poison

o

Le sucre, notre nouvelle drogue?

MiUe raisons de diminuer Le sucre

L€SCFOQ|U€US€S.COI’Y\
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Pendant des millions
d'années, Lhomme n'a
consomme que de trés
petites quantités de sucre
comme e miel ou les
baies sauvages.

L’homme des cavernes consommait environ 70% de
T / végétaux et 30% de viande, poissons, insectes.

Cest Lors de La révolution agricole La révolution industrielle a entrané

(-10.000) qu’es’( apparue la l’explosuon de Prodwts transformés bourrés
consommation importante de blé et de sucre, mauvaises graisses (trans),

de Procluits |aitiers. Pes’(ucudes conservateurs, addits, ... 3’/

LescquU€US€S.Com Source image: Evolution alimentaire CFM clmradiofr 8
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Nous consommons beaucoup trop de sucre !

Consommation de sucre emcote Wne ow.[%éw,

ajoute par habitant ell: St&[a' | fonever youne..
X7

7

2018

35 kg /on
100 g / Jour

Recommandations

MAX (OMS)

N l(g /an
25 g /jour

= b cuilléres a

- )
J<£W& %:

Alez voir Les sp[endldes illustrations dlsma B sur son compte Instagram.

NOUS, on adore,]

caté par jour I

“Source: ces chiffres sont des estimations par rapport a différents graPhiques du CERDEN LesCroqueuses,com
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QUE CONTIENT UN POT DE NUTELLA ?

IR | AIT EN POUDRE 8%

CACAO 7% |
NOISETTES 13%

| HUILEDE

| PALME 20%_

SUCRE 52%

www.lasantedanslassiette.com EBSEE

QUE CONTIENT UN POT DE NESQUIK ?

| \20% DE CACAO MAIGRE
"~75% DE SUCRE

-
@ HEALTHY

Source images: wwwlasantedanslassiette. com

14 carrés de sucre

le sucre est partout !

La gronde majorité des Produits industriels contiennent
du sucre | Méme dans les produits salés comme le
jambon, les soupes, les pizzas, les conserves, le pain
industriel, les biscottes, les sauces, les cubes de
bouillon, les Ptats prepares, ..
Lisez les étiquet’(esm

Qhuiu Quelle quantite de sucre dans un verre de jus de pomme (Z50ml)?

LesCroqueuses.Com hﬁps://www.vatantinefr/

FROSTIES ?

QUE CONTIENT UN PAQUET DE
gmm==

Y,
’E
\» 7

LY 7

1| <—63% DE MATS
8% .— 37% DE SUCRE

-r
HEALTHY

Student

QUE CONTIENT UNE
BOUTEILLE DE KETCHUP ?

<«— *17% DE VINAIGRE ET
PRODUITS DIVERS

+—=23% DE SUCRE

' '.\‘ k .
* * % —=60% DE TOMATE

v 5

-’
HEALTHY

Student

21ons E)P BSZ D OZ

+> Inscrivez-vous au Valantine magazlne

10
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Et moi, quelle quantite de sucre est-ce que je consomme chaque jour?

Faites Lexercice de noter tout ce que Vous mangez sur une journee. Cet exercice est souvent éclairant car on a tendance & sous-estimer nos
quantités et grignotages. Noubliez pas vos boissons autres que de leau Pour chaque aliment, notez & quel point L est sucre. Lidée, ce nest

pas de calculer au gramme Prés votre consommation de sucre mais PLutcSt de Prendre conscience de votre consommation en 9énéraL

TOUt ce que j'ai mangé/ bu Sucre? (O pas de sucre / +: un peu sucré / ++: tres sucré)

_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

 Petit déjeuner

;" Déjeuner
 Gouter
Diner

Grigno’(ages

L€SCI’OC||U€US€S.COI"H
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Le sucre en exces est un poison...

" Le sucre déséquilibre notre flore
Le sucre est la premiere

, L s intestinale et irrite nos intestins. : :
cause de surponds et obesde I_e sucre {a’(:gue notre {ow.

Le sucre est Pro-inﬂammatoire

Le sucre provoque des coups de I
LG affablit notre systéme
e sucre est acidifiant, | engendre des bompe et une {atigue Permanente. Y

g g i itaire.
carences en minéraux, des caries, et un TR

vieillissement accéléré.

Nos cellules deviennent Le sucre dé"é9le notre

résistantes a Uinsuline. Diabete de systeme hormonal.

’(ype A

LesCroqueuses.com
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Le sucre est la premicre cause de surpoids et d’obgsite

L

(uand on mange du sucre, notre corps produit de Uinsuline pour faire

inaﬂﬁho‘ nde
/ \ entrer le sucre dans les cellules et maintenir un taux de sucre stable
> .\' ,

merdahon : dans le sang (gtycemie)
Olgéme <¥(1|W\ ¢ Le sucre (sous forme de g[ucose) est notre carburant pour créer de
L’énergie. Le sucre en excés est transformé en graisses et stocké dans
e nos adipocytes (cellules graisseuses).

merdofuon - ."1,.‘ Y Sinous avons un peu de graisse dans nos cuisses, ce nest pas frop

de ('insuling. - % baise de (o grave. Mais quand la graisse se stocke dans notre ventre et enrobe
\ gtgcém nos organes vitaux, c'est plus dangereux! Cette situation peuit condure

/ o de L’hypertension, Problémes cardiaques, infections réndles, ..
(tr\SUlm&
W\Q AN

Adultes dans le monde en 2016

39% en surpoids
18% obese

Source images: www.clementinelamandarine.com L€SC(’OC}U€US€S.Com *Source: OMS
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Le sucre, notre nouvelle drogue ?

Diminuer e sucre, ce nest

pas qu’une ques’(ion de Arréter le sucre crée un état de

volonté.... Le sucre nous rappeue le Lait

manque: maux de téte, tremblements,

maternel. I nous rassure et nous gronde {atigue,...

procure un sentiment de sécurité.

Le sucre libére des endorphines, des

hormones qui soulagent la douleur et
accroissent Le Plaisir Pendant une durée

limitee.

| 'attirance pour le sucré est innée

a Privation de sucre induit des envies

et permet didentifier des aliments

compuksives, suivies de sentiments de énergéﬁques.

culpabilité et de nouvelles Privations.

Cest un cercle vicieux... Tt vt compor’(ement

alimentaire vers le sucré qui est
addictif, PLus que le sucre lui-

meme.

\_esCroqueuses.com
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Mille vaisons de diminuer le sucre...

Pour se sentir libre et zen.

Pour avoir une

diminuer nos {ringales et vivre Pour se sentir plus

meilleure digestion.

une vie Plus sereine. léger/ ere, et garder son

Pour diminuer les risques de diabéte,

PO'dS de sonte. de maladies cardiovasculaires,

neurodégénératives et les cancers.

Pour éviter les coups

our instaurer de bonnes

de Pompe,

habitudes alimentaires &

our diminuer les maux
de téte.

Pour Prendre notre santé en main, \ /1 OUr avoir une belle pea

parce que le sucre nous acidifie et
pompe nos Précieux mineraux...

et des ongles et cheveux

en Pleine sante.

Pour avoir un sommeil.

Pour faire découvrir dautre ,
reparateur.

saveurs a notre Palais.

l_€SCt’OC||U€US€S.COI"ﬂ
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Premi€re etape
Je m’'informe (suite)

( Prise de conscience
1. Notions de base

¢

La 9Lycémie

o

(uels sucres dans mon assiette?

o

Les différents types de sucre
Décrypter les étiquettes

o

o

Les sucrants du commerce

o

Les dangers du fructose

L€SC(OQ|U€US€S.COI’Y\
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Cest quoi Uindex |
glycemique (16) d’un |
aliment? |

) asTuce

Pour éviter les coups de pompe, on
privilégie les sucres & index
glycémique bas comme les fruits, les

\égumes, le pain comp\et.‘.

Source schéma: http:/ / www.diet—sport—coach.com/ Pages/ content/ in{o—sante—dleteﬁqu/ index-

9[ cemique—et—charaeqt cemique.html

Lindex g{ycémique dun aliment définit L raPicﬁté a laqueUe le sucre va se retrouver dans le sang et donc
sa capacité a élever la glycémie
Plus Les aliments sont raffinés, Plus les sucres sont rapides, Plus Uindex glycémique est élevé

Plus Uindex 9Lycémique est élevé, PLus le corps va sécréter de Uinsuline avec un risque d'hypoglycémie
réactionnelle. Cest le fameux coup de pompe Zh aprés avoir consomme son Petit pain au chocolat!

A courbe de référence avec du glucose
taux de
glucide
sanguin
courbe cinetique pour un aliment
ayantune IG d'environ 50
1 g [litre
Hypog ycemie
réactionnelle  Temps
30 mn 2h
IG 100
du IG IG
glucose [ % _ MOoYyen < cooooienaa. bag <eesemmeaiTEEe
Si la surface jaune (aire) est deux fois plus petite
que la surface rouge du glucose :
=»onaunlGde50 (100/2)
l_€SCl’OC|U€US€S.COI"ﬂ
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Quels sucres dans mon assiette?

Assiette moyenne 70% daliments a |G faible
/ Legummeuses (Lentilles, pOis chiches,...), céréales non raffinées (riz complet,...), fruits, Légumes
'y S 20% d'aliments a G élevé

% 4 \_egumes racines (carottes, pandis, . ), tubercules (Pommes de terre,.), bananes, fruits secs
Légumes Glucides -~ | |
2 o < 10% de sucres raffinés: sucreries, Jus de fruits, pain blanc. .

les %
SREHE | Protéines QA STuce Index glycemique

Les fibres ralentissent l'absorption du sucre

dans le sang, Optez pour des céréales i N

SIS,
=N 4‘ o "
M zw |20 0
< ni, i
Petits pois frais I

l_e SC(’OC]U@U ses.com Source schéma: hﬁpz/ / www,synerglea[imentalre,com/ index—glycemiqlue—des—atiments/

complétes et consommez vos {ruits B0 avec

S

la peau (PLeine de ﬁbres.’).

Pain de mie Riz complet
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l_cs Alfféyehts t’res de Sucre Plus vos bananes sont mires, Ptus leur IG LG des pomimes de terre varie entre 50

montent et elles seront considérées et 69 en fonction de la cuisson et si elles

comme un sucre « rapide N — sont servies en Purée ou a la vapeur
¢ Les sucres dits « rapides » sont Les sucres /

simp[es ou raffinés. ILs Passent directerment
dans le sang (chame de carbone courte)
Fruits alcool pain blanc, riz blanc /Dc?fes

blanches,

¥ Les sucres complexes fournissent de L’énergie
de facon Ptus constante (chaine carbone

beaucoup PLUS Longue).

Féculents cereales com/o/éfes (semoule,

avoie, sarrasi,...) et /égume; secs

A\
V ASTUCE
La cuisson des aliments augmente leur index Les Légumineuses sont des sucres dit « lents » Les Pétes blanches sont des sucres
glycémique. Des pdtes « al dente » ont un 16 ou comp[exes. s passent doucement dans le d"t « rapxdes > car on a enleve
pLus bas que des Pétes trop cuites sang et donnent une énergie constante Lenve\oppe de Lo grane. Ce sont des s, /

céréales raffinées. \“C

L€SCFOCI|U€US€S.COY‘O /lﬂ
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1 astuces pour apprendre a deécrypter les €tiquettes

Privilégiez les Listes d’ingrédien’(s courtes. Plus la Liste d’ingrédients est Longue, p\us vous risquez d’y trouver des additifs, aromes,

épaississants, émulsifiants, édulcorants, exhausteurs de go@t colorants, conservateurs et autres ingrédients Louches.. signe dun aliment
100% industriel. ultra-transforme.

Regardez attentivement les premiers ingrédients sur La liste. En effet les ingrédients sont classés par ordre décroissant de Poids: le premier

ingrédient listé est celui Présen‘( en Plus 9rande quantité et ainsi de suite. Souvent, on retrouve le sucre en Premiére Position et non Laliment

brut de base. Mefiez-vous de La Péte a tartiner a base de noisettes sur LaqueUe se retrouvent le sucre et Uhuile végéta\e en Premiéres

Positions.

Décelez le grand méchant sucre sous toutes ses appeua’(ions: sucre, miel, maltose, Lactose, dextrose, fructose. saccharose, gatactose, tous

les Sirops (de mais, de canne, de malt, de riz, de gtucoseﬂ(ructose,...), extrat de malt, amidon modifié. dextrine, maltodextrine. ..

Analysez le tableau de valeurs nu’(ri’(ionneUes: Sous g[ucides, VOous avez « dont sucres », c’est-d-dire Les sucres simples qui ont un index

gtycémique éleve (Présents naturellement ou non dans Ualiment). Idéalement, ils devraient étre inferieurs a 5%.

Informations
nutritionnelles

: : kJ
Energie kcal
Matieres grasses g
dont acides gras saturés g
Glucides s!
dont sucres g

Pour Par portion %* par
100¢g 1549 1549
2252 336 :
539 80 4%
30,9 46 7 %
10,6 1,6 8 %
8,6 3%

LesCroqueuses.com

:qNgHEDIENTS : SUCRE, HUILE VEGETALE,
ISETTES 13%, CACAO MAIGRE 7.4%,
LAIT ECREME EN POUDRE 6,6%,

tEEITOSEHUM EN POUDRE, EMULSIFIANTS -
-ELITHINES [SOUA], VANILLINE.

J _rl
p

s

Source: hﬁpsz/ / ﬁ.open{ood{ads.org/ Produﬁ/ 80052036/ nutella—ferrero ZO
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& Yika,

Nocciolata

Nocciolata
Rigoni di asiago

Uapplication pour decrypter les €tiquettes

@ Médiocre (43/100)

[ % Ajouter aux favoris

DEFAUTS DU PRODUIT

<
O
O

Sucre
Trop sucré

Calories
Un peu trop calorique

Graisses Saturées
Un peu trop gras

QUALITES DU PRODUIT

17

—ll
-

2 % &

Bio

Produit naturel

Fibres

Excellente quantité de fibres

Protéines
Quelques protéines

Sel

Peu de sel

Additifs

Aucun additif a éviter

valeurs pour 100g

519 @

520 kCal @

6g @

valeurs pour 100g

v

50 @

79 @

013g @

Péate a tartiner chocolat noisette

Pate a tartiner
chocolat noisette
Jardin Bio

@ Médiocre (42/100)

[* Ajouter aux favoria

DEFAUTS DU PRODUIT

Sucre
Trop sucré

Calories
Un peu trop calorique

Graisses Saturées
Un peu trop gras

QUALITES DU PRODUIT

17
XD

—ld
W

? 2

Bio
Produit naturel

Protéines
Quelgues protéines

Fibres
Quelques fibres

Sel

Peu de sel

Additifs

Aucun additif a éviter

valeurs pour 100g

51.60 @

554 kCal @

569 @

valeurs pour 100g

v

6.29g @

33g @

0059 @

1@

p—

Nutella

Nutella

Ferrero

@ Médiocre (30/100)

& [ % Ajouter aux favoris

DEFAUTS DU PRODUIT

O

Graisses Saturées
Trop gras

Sucre
Trop sucré

Calories
Un peu trop calorique

QUALITES DU PRODUIT

XD

&

Protéines
Quelques protéines

Sel

Peu de sel

Additifs

Aucun additif a éviter

LESCFOC{UﬁUS@S.COY‘ﬂ

valeurs pour 100g

1069 @

56.30 @

539 kCal @

valeurs pour 100g

630 @

010g @

1@

Wme aide YUY ISTIVINS !
Om N commdmdL .

Newtree
® Bon

Pate a tartiner
Gerblé
@ Excellent

Purée de chataigne d'Ardeche...

Primeal
@ Excellent

Poir'et Pomme
Rapunzel
@ Excellent

Ecrans de I'application

& Yuka, Q)

L

Alternatives

Péte a tartiner Noir & Noisette...

/]
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Hotre <oup

v

|_€ sucre CIE CoCO

Provient de La seve des

Les sucrants du commerce

(St

/ \ |_e SUcre roux
é o

Le sucre blanc &

|_e sucre de canne

et cassonade

La grande majorité
J : Soit du sucre blanc

complet (rapadura) fleurs de cocotier
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Q Bon a savoir

Accompagnez vos fruits de quelques
amandes, noix ou noisettes pour ralentir

Et le fructose, ca vient des
fruits, non ?

l'absorption du sucre dans le sang, Tous les
fruits n'ont pas le méme index glycémique.

Dans la nature, on ne trouve jamais le fructose seul. L est toujours Dattes 70 & 100
associé & un autre sucre, le gtucose. Dans les fruits, ces deux sucres Melon 67
sont emmagasines dans les fiores, ce qui ralentit Leur absorption. De Raisins secs b1
Plus, les fruits regorgent de bons nutriments. Ce serait dommage de Cerises 63
sen priver. Banane 50 & 60
Kiwi 53
Consommé seul, par contre, le fructose fatique énormément le foie qui Raisin 53
doit Le transformer en graisses. Cest ainsi que Lon voit apparafire le Orange 4/
syndrome du foie gras chez de grands consommateurs de fructose. Pomme / poire 58
Abricots secs 40

Meéfiez-vous du sirop de fructose, mentionné sur les étiquettes comme Pamplemousse e,

« sirop de mais » ou « sirop de glucose-{ructose »]

G éleve (570) / 16 modere (56-69) / G bas (< 55)

L€SCFOC]|U€US€S.COI"H
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Deuxieme etape
Je me motive

1 Prélimindices
¢ Bienveillance t petits pas
¥ Briser les 2 cercles vicieux

Z. MOH Proﬁl

¢ TEST: Quel mangeur de suche_étes-vous!
¢ Loom sur les différents Proﬂs da

3. Mes nouvelles habitudes

¢ Je choisis mon mantra

diction au sucre

¢ Je définis mon Ptan d'action

I

\_esCroque es.com
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Je suis ce que je mange.

Cest moi qui décide ce
que je mange et donc qui
je suis!

LESCFOC!U@US@S.COY‘H

Préliminaires

La relation avec le sucre, cest une question Personneue. Le Plus
souvent, cest une histoire démotions, de bien-étre, de mental,
d’alignement avec soi-méme.

Diminuer le sucre. cest aussi se respecter, se faire du bien, renforcer
son mental, booster son cerveau, étre bien dans ses baskets!

Chouchouter son alimentation. cest entrer dans un cheminement de
« mieux étre », faire briller son intérieur pour rayonner vers
l’extérieur. s’épanouir. oser exister, faire ses propres choix.

Lidée, cest de trouver de la douceur et du réconfort autrement
que par le sucre. Un bain chaud, un massage, un céUn,...

Dans tous Les cas, on vise La positive attitude. Les pensees positives
donnent de L'énergie et generent des émotions et des comportements

qui vont dans le méme sens. Les pensees negatives ne sont pas

la réalité et nous epuisent.. On en Prend conscience pour mieux \& :

les Laisser Partir.

/5
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Avant tout, une bonne dose de bienveillance!

Changer ses habitudes alimentaives, c’est embarquer pour un long voyage

Nous n'avons pas de recette magique pour changer toutes vos habitudes alimentaires et votre addiction au sucre en un claquement de doigts (méﬁez—vous
dalleurs des programmes miracles et onéreux qui vous Promettent la Lune.’). Pour changer durablement son alimentation, vos meilleurs alliés seront votre
motivation et Persévéronce pour ancrer, pas a pas, des habitudes qui vous veulent du bien. Petit & Petit ces nouvelles habitudes saines deviendront un

automatisme, un nouveau réflexe. Vous ne pourrez Ptus vous en passer car elles seront source de Plaisir, de bien-étre et de sérenité !

Ne changez pas tout d’un coup! hdoptez plutot la methode des petits pas... Une habitude devient un
Manger sainement, cest une qu&stion dentrainement. Il n'y a pas déchec mais une série d'opprentissages pour évoluer. automatisme aPrés

Cest normal de taper Par{ois o coté de la balle quand on aPPrend a jouer au tennisl Manger de moins en moins sucré modiiera avoir répétée

Progressivement le Pakais et Uaddiction au sucré. Ca devient de Plus en Plus facile, Promis.l quotidiennement dumnt

minimum 6 semaines

Le sucre ne doit pas devenir un aliment interdit !

Aliment interdit = privation = craquage = regime yoyo. Ce nest pas une solution durable. La levée de Uinterdit et L’apprentissage dune consommation
raisonnee et régulée par les sensations de faim et de satiété permettent de supprimer la restriction cognitive et les Phénoménes compuksi{s. Ca parait un peu
chinois dit comme ca, mais on vous expliquera comment faire dans la partie « action! » L enjeu pour un changement durable, cest d’opprendre a se faire Plaisir
avec des aliments qui nous veulent du bien. Et Lorsque vous optez pour une petite douceur sucrée, savourez-la et ne cuLPabiUsez Pas.’

LesCroqueuses.com
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Briser les 2 cercles vicieux!

Tres souvent, nous sommes pris dans 2 cercles vicieux imbriqués Uun dans Uautre. Le premier est alimenté par nos vies trépidantes, souvent synonymes
de stress et de fa’(igue. Le sucre nous aide & « tenir le coup ». Sensutt alors un deuxieme cercle vicieux Lorsque hous hous sentons coupables de nos
« craquages » et que Nnous essayons de contréler nos « prises » a coups de privation et de frustration.

% s
o , Envie de sucre Endorphines
Sécrétion adrénaline \ Plaisir (! ’(emporaire) ~\
et ior’(isol N /’7 Culpabilite
/
\ Gestion du stress, o 3J
L diments Biscuits, gateaux, S foie olaisr
7P°9 )’:em'e 5 16 bas chocolat... au,(rewl:ent Privation
\ / \\\ Frustration
Stock 1
G‘i;ig: < Shot de sucre Frvies /

Hyperglycémie compulsives <— Manque

\_esCroqueuses.com
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.

AN/
- QCommcnt ¢a marche? ©

Entourez Les affirmations

K quel point Suis-je accro?
Ouel est mon profil?

qui VOous correspondent
et laites La somme par

catégorie.

Ce nest pas parce qu’on mange un morceau de chocolat, une

Pra[ine ou un bonbon de temps en temps que nous sommes

Ce test a éte inspiré, entre

« accros au sucre ». Cest un pefit Plaisir occasionnel que Uon peut autres. de ce livre que nous

parfaitement soffrir dans le cadre dune alimentation équilibrée vous recommandons:
(heureusement!). Parfois cePendant l'addiction savere Ptus
problématique. On identifie différents types d'addiction au sucre qui
requierent chacun une approche appropriee vers une alimentation-
sante.

On vous propose un petit test pour découvrir quel mangeur de sucre

vous étes. | adaaaam |

_ e . IS
LesCroqueuses.Com 28
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2 Vous avez envie de manger Plus sucre ou gras juste avant vos menstruations
IESI o0 \ous étes capable de vous passer de sucre jusqua 16h mais vous avez des envies
QIIC| hahgcur (lc i;)rtes et souciames L'a'Prejs—mldx/et L'e?, soir
A ous prenez des anhbiothues reguherement (1x/an ou Plus)
Sucre (’.tCS‘VblIS? Vous avez &équemment des infections urinaires
(entourez ce qui vous 0 Depuis que vous etes menopausee, Vous avez pris quelques kilos dont vous narrivez
corvespond) pas a vous defaire
e \ous avez tendance & vous ruer sur la nourriture Le soir en rentrant (cest
compulsiD
@  Vous avez un pefit Penchant pour les saveurs sucrées
e \ous avez Ptus envie de manger sucre Lorsque vous étes (atigué
Vous étes {atigué de maniere chronique
Vous ressentez Lenvie de manger du sucre ou du Pain a n’importe que[ moment de
la journée
2 Vous avez souvent de 'acné avant vos menstruations
Vous avez souvent des maux de téte et migraines
80

\/OUS ne dormez POS bien car vous ne PGFV€H€Z PGS a vous déCOﬂﬂ€Ct€t’ de volre @Q;"

journée c

l_esCroqueuses.com 23
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TEST (suite)
Ouel mangeur de
sucre etes-vous?

(entourez ce qui vous
correspond)

@ @ D @&

8

L @ §

@

&

—
-
-

@ @

Vous avez des troubles digesti{s (bannnements, constipaﬂon, diarrhée)
\/ous avez un coup de pompe en milieu d’aprés—midi?
\/ous avez souvent des démangeaisons (dans Le dos, Parties intimes, oreiUes,...)

Vous avez facilement le nez congestionné, des écoulements de mucosités dans
Uarriere gorge ou des inflammations chroniques (Problémes ORL, sinusites,...)

Vous vous sentez facilement déprimé

Vous avez tendance & manger du sucre de facon computsive aprés une contrariete
Vos pertes vaginales sont importantes

Vous avez fortement envie d'un pefit dessert, dune touche sucrée apres un repas
lmpossib[e de manger une part de gateau sans vous resservir

Vous commencez a avoir quelques kilos en trop, Particu\iérement autour du ventre?
Vous ne dites jamais non & une pelite gdterie sucree et vous avez [habitude de
manger sucre depuis toujours’

Vous avez régu\iérement des MyCoses

Vous ressentez tres souvent un manque dentrain, de motivation ou des difficultés de

)
§

l_esCroqueuses.com 30
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Vous avez un maximum de...

Vous avez le profil sucre culturel

Vous mangez du sucre par habitude, culturellement, parce que manaer un dessert fait partie de votre mode de vie. Tout va bien mais
9 par ! parce g 9 latp
les kilos saccumulent petit o petit. Si vous continuez comme ¢ca, Vous risquez de déarader votre terrain et de tomber dans des
| lent pft & pefit quez de dée el ce ton
Prob[emes PLus serieux. Premiere etape: Prendre conscience du nombre de morceaux de sucres manges par jour:

Vous avez le profil sucr digestif

Vous ne pouvez Ptus vous passer de sucre (aussi dans le pain, les Pétes, les ﬁuits,...),' \otre Proﬂ digesti{ montre un déséquitibre au
niveau du microbiote (flore intestinale déséquilibrée), un colon irritable et une acidification du terrain. Cette dégradation {ragilise volre
systéme immunitaire et est propice aux inflammations. [l est grand temps d’agir.'

«0e Vous avez le profil sucré¢ €motionnel

o

Vous avez des envies compulsives de sucre surtout vers 1bh. Vous vous sentez stressée et manquez sans doute de sérotonine, ce
neurotransmetteur qui ré%ute Lhumeur mais aussi l’appétit.l. Chez vous, le pefit déjeuner profeine sera une clef indispensable pour réguler
vos envie de sucre dans la journée,

Vous avez un profil sucré hormonal (ou syndrome premenstruel)

2 & 10 jours avant vos rég[es, vous ballonnez, vous avez des migraines, constipation, acne, poitrine gonﬂée et douloureuse et vos envies
de sucre et de gras sont beaucoup Lus importantes qu’en termps normal! La diminution du sucre, l’apport d’oméga 3, dhule d’onagre
et de magnésium devraient vous aider.

LesCroqueuses.com
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Loom sur les diffrents profils A’ addiction au sucre

Profil culturel

Depuis foujours, mange des tartines au nutella ou des céréales -

au lait le matin, un dessert le midi et quetques biscuits

industriels comme goﬂter

Pas de troubles fonctionnels si ce nest quelques kilos en troP _

Sucre = habitude

Profil Emotionnel

Envies de sucre t'aprés—midi et le soir

Nature anxieuse, stress chronique, facilement irritable
F atigue, mauvais sommeil

Parfois, baisse de moral, sentiment de solitude

Sucre = réconfort

l_esCroqueuses.com

Profil digestif

Accro au sucre: ne Peut Ptus sen passer (fruits, pain, Pdtes,
alcool, ..)

Déséquilibre de la flore intestinale, candidose

Troubles digesti& chroniques, colon irritable, mycoses, acneé,

&Jtigue chronique, infections @ répétition,...

Sucre =« C{l’OgUQ >

Profil hormonal

Ta 12 jours avant les régtes, chute brutale de la progesterone,
et des oestrogénes. Ces derniers ont une action sur La Production

de la sérotonine qui diminue et procure des compuksions sucrees

Syndrome Prémenstrue\: irritabilité, humeur changeante, troubles
du sommeil, acné, ballonnements, rétention deau, Poitrine

gonﬂée, envie de sucre

Sucre = compu[sion a celte Période du cyde

Y
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.........................................................................................

Profil Emotionnel et hormonal - Loom sur le role des hormones

| hormone du « bonheur »

LO Sero’(onlne est un PUISSGHJ( YH€SSG(3€F chlmlque dGﬂS :
Le cerveau CiUI regule NOS humeurs, notre dGSll’ S€XU€L, Iu

L’appétit nos envies de sucres, le sommeil, La mémoire |

et \’apprentissage.

Un manque de sérotonine engendre de Uirrttabilité et
des envies de sucre. 5i on est carencé en sérotonine,

on risque encore Ptus de craquer sur le sucre.
Comment booster la synthése de la sérotonine?
> Consommer des aliments riches en tryptophane
¢ Amandes et noix

¢ Chocolat noir (1 carre > 70% par jour)

¢ Bananes

> Eviter de manger des Protéines Le Soir pour {avoriser

le passage du tryptophane dans le cerveau

L€SCI’OC}|U€US€S.COI’Y\

Déséquilibre (3 strogéne—Proges’(érone

Chute des oestrogénes et de la Progestérone avant les
régtes (aprés Lovulation sans fécondation) et @

L’appari’(ion de la menopause.

Les oestrogénes ont une action sur la synthése
cérébrale de sérotonine. Les personnes qui ont un
syndrome Prémenstrud fort et une chute d’oestrogénes

forte Produisem‘ moins de serotonine.

La chute de la sérotonine est & l’origine de L'envie de

sucre survenant avant les régles.
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La flore intestinale est un ensemble de micro-organismes. qui Logent au niveau

alg

des intestins. En nombre équilibré, ces micro-organismes jouent un r6le essentiel

dans la digestion (absorption des nutriments) et La défense de L'organisme.

Fn cas de déséqui(ibrs de la flore intestinale, des bactéries Pathogénes colonisent

alg

nos intestins et réclament du sucre. Cest ce qu’on aPPeUe une dysbiose.

Une dysbiose Peut entrainer différents troubles digesthfs comme La constipation,

alg

des intolérances alimentaires, des Putsions sucrées, une prise de Poids, des

troubles du sommell ou une &Jtigue chronique.

Une d\/sbiose peut aussi- provoquer des complications importantes au niveau de

alg

l’in’(es’(in comme la candidose (Le candida se nourrit de sucre), le syndrome de

Uintestin Perméabte ou encore La maladie de Crohn.

alg

Les antubio’(iques tuent les mauvaises bactéries, mais aussi Les bonnes ce qui
ﬁagihse la lore intestinale. Or si la lore et {ragitisée, notre immunité. Uest aussi

car les cellules immunitaire sont Produites a 90% dans nos intestins,

Q Astuce Le meileur indicateur de la qualité de vos intestins? Votre transtt et vos selles.

Source Photo: hﬁp:/ / wwwnutri{ormconceptbe/ fr/news/ Té_cerveau—et—mtestin—partenalreypour—b—vie l_eSCrOCIIU€US€S.Com

(e meo(s
onf d

QUAND
MEHE
de didles de

}-hicks.

'Ted; W
(\Rdt\ren.


https://www.lescroqueuses.com/
http://www.nutriformconcept.be/fr/news/16_cerveau-et-intestin-partenaires-pour-la-vie

Conseils de base en un clin d’ocil...

Profil culturel

Chonger ses habitudes en douceur pour diminuer Le sucre

progressivement
Tester le pefit déjeuner salé

Rééduquer son Po[ais vers du « moins sucré » pain comP[et
chocolat noir (70 puis 85%), diviser par Z le sucre dans les

gdteaux,

Profil eémotionnel

Diminuer Progressivement le sucre pour éviter un sentiment de

privation.

Prendre un Petit—déjeuner proteine

Prendre un pefit golter, un fruit par exemp[e
Un café maximum par jour

Fcoutez-vous et prenez soin de vous

l_esCroqueuses.com

Profil digestif

Faire une détox du sucre: affamer les mauvaises bactéries en

évitant Le sucre Pendant une certaine Période

Limiter Le gtuten et les Produits Laitiers (2 & 3x par semaine)

Privitégier le Petit épeoutre, sarrasin et laits végétaux.
Eviter les aliments irritants (Lentilles, pois chiches. ...)

Consulter une nutritionniste ou naturopathe

Profil hormonal

Diminuer le sucre

Reduire Les excitants (café, thé, chocolat, cigarefte, alcool)
Diminuer Les Produits Laitiers, le g[uten, les aliments industriels
Consommer des omégas 3 (Poissons gras, colza, lin,...)

Diminuer le stress (yoga, meéditation, sport)

Sou[ager Le {oie: citron, gingembre, curcuma, romarin, ...

55
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Conseils spEcifiques an mangeur de sucre culturel

¢ Nos vies quotidiennes sont souvent une série dhabitudes que nous repefons chaque jour

en mode « Pi[ote automatique », SaNS NOUS poser de questions.

1 Changer nos habitudes, cest Possib[e, mais pas toutes en une fois. Pour réussir, on
adop’(e la méthode des Petits pas. On en choisit une, et on s’y tient Pendant au moins |

mois. Cest le termps minimum pour Uancrer dans notre quotidien.
Voici que/ ques idées:
- Aprés le repas. un petit dessert simpose car depuis toyiours cest le rituel, [ habitude de

la tamille? Ft si on 6550)/0/7 sans? Lar a/)ré,c lout apréf le repas, on na /0/ us faim

—
Y

Alors pourquoi ne pas substituer le dessert par une bonne /Dez‘/z‘e tsane!

TG \& 3557
O

- Vous avez | habitude U’epufs toujours de sucrer volre cafe. volre the, votre ya&urf?

/D our QL/O/' ne /DOS 6’550)/6’/’ U{f’ e 6’/)’7/0/066’/’ /6 sucre b/GHC ou / E?/C/U/CO/’OHZ‘ /Dd/’ un /776/'//6’(//’

, Nous sommes ce que
sucrant comme le miel? Qu de diviser par /la quanf/z‘e de sucre? Qu d tester sans < g

/ , , nous répétons chaque jour.
sucre? Au debut cela semble nsurmontable. Mais cest fou comme on finit par Sy P quel

habituer Com/p/éfem@,, ¢ |'excellence nest alors

y ' , ‘ ' Plus un acte, mais une
- lh Jus c/omnge tous les maths c/epuxs lout /Def/f? H pourquoi pas essayer un verre habitude »

Aristote

deau Z‘empérée avec un demi citron pre;sé?

L€SCFOC]|U€US€S.COI"H
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Conseils specifiques au mangeur de sucre digestif CAMBERES FISHRH U CUCINE YISTICSNER

&
| faut agir.' Une diminution radicale du sucre s’impose pour aller mieux. Mais pas que... | est IJ e B Oulllon

Préférab(e de se faire conseiller par un medecin, naturopathe ou nutrithérapeute selon votre
situation. Dans certains cas, 1| est nécessaire de Prendre des comptéments alimentaires pour
nettoyer, renforcer la muqueuse et rééquiUbrer la flore intestinale, comme par exemp[e de

la gLutamine. Mais tout cela ne sert a rien sans changer drastiquement son mode de vie.

Voici déjo que\ques conseils de base:

v Anméter le sucre pour affamer et tuer Les mauvaises bactéries du microbiote. Mieux
vaut se faire accompagner dans cette démarche car cela ne sera pas simple wi le
déséquitibre de la flore intestinale.

¢ Eviter les aliments qui irritent les intestins et créent une hyperperméabilité comme les
Produits Lattiers, Le g[uten, les Légumineuses,... Selon la sensibilite des intestins, Les
crudités ou céréales comp[étes peuvent aussi étre trop irritantes. A ce stade, 1 {audra

alors Privitégier le riz blanc et Légumes vapeur le temps de Lo « réparation ».

T % préparer de bons bouillons de poule bio riches en glutamine et collagene pour

renforcer La barriere intestinale.

Renalssance
du Livre %
75T

LESCFOC{UﬁUS@S.COY‘ﬂ
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Conseils specifiques au mangeur de sucre Emotionnel

T Vague de faim... ca vient, et ¢ca repart' (uest-ce que je ressens [orsque je vais vers
le sucre? Du stress? De Lennui? De La solitude? Des Uémotion identifice, 1 sera PLus

facile d’apporter une réponse adéquate, por{ois tres differente que celle de manger.

[Xemg/ e Vous ressentez dis stress et aufomaﬁ'quemenf vous prenez que/ que chose o
grignofer. Maitenant que vous savez qu i 52797/7 de stress et non dun vraie taim, vous
pouvez decider daller dans une salle de réunion, de fermer les veux de gam/] er volre

ventre et d E?X/J/rer toutes les tensions 3 gmnaé; respirations, et ¢a repar{f/

(1 APPrenez a vous écouter. Posez vous P\usieurs fois dans votre journée La question:
comment est-ce que je me sens? Ft quand vous sentez que les émotions montent...

PAUSE. on arréte tout. Allez boire un verre deau ou une tisane pour vous apaiser.

g Essayez la méditation pour vous reconnecter. Nous on adore la box de meditation

Morphée qui reprend 56 seances de méditation sans connexion ou encore L’app[ication
« Petit Bambou »

¢ Vraiment envie de manger.? Dégustez votre carré de chocolat en Pleine conscience ou
trouvez une alternative P[us saine comme un fruit Plutét qu’un « Paquet » de biscuits.

Faites votre propre liste d’aUematives-PLaisir. On y revient dans « Mes nouvelles

habitudes ».

LESCFOC{UGUS@S.COY‘H
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Conseils spEcifiques au mangeur de sucre hormonal

¢ Consommez des omégas 3

Ces Précieuses graisses vont diminuer vos symptémes Prémenstruets et calmer vos envies de
sucre. Ce ne sont pas des graisses que Uon stocke car elles sont fondamentales pour chacune
des cellules du corps et du cerveau. Ces graisses se consomment crues car elles ne

supportent pas la chaleur. Ou les trouve-t-on Principalement?
- pan; / es /00/'550/75 gras comme / e saumon, / € magquereau, / es sardhes et / es anc/w/s

- Dans les ceufs (si les /DOL//C’S ont ét¢ bien nourries) Fréferez les ceuts o la coque,

mollets /DOC/iéS ou sur le /)/az‘ pour conserver les precieuses graisses dans le jaune

- pans certanes /Mfe; c/e /Drem/ére /Dress/on a 740/0/ comme / /74//1@ 0(5’ 50/20, 0(5’ //h, de
noix ou de chanvre. Les hulles sont o conserver au zﬁq& dans une bouteillle en verre

opaque pour ne pas quelles soxydent (sinon. elles deviennent z‘ox/ques/
- Dons les noix ou les graines de lin de chanvre
¢ Nos idées pour vos petites fringales
- 17 avocat avec sésame/ citron/ sel et poivre
- / petite poignee de noix. amandes, noix du brésil, noiseties...

- Des olives et tgpenades, sur du pain grillé. cest juste canon!

LESCFOC!U€US€S.COY‘H
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Mes nouvelles habitudes (exemple)

Maintenant que vous y voyez Plus clair sur votre Proﬂ, i est temps de vous Pencher sur votre Plan daction. Celui-ci reprend 3 grands PiUers du

changement: votre objecti, vos obstacles et les nouvelles habitudes que vous désirez mettre en Place,

. Mon objectit ~ — > Mes obstacles ——> Mes nouvelles habitudes _
Chonsur mon Mantra_7-fnon ;).Ejectif-coé;;m J'ai envie de manger du sucre quand... Je me fais Plaisir aﬁt_fc;fnent... .......
¢ Pette Phrase—dé que jemmene ¢ Je suis {atiguée . Respirer 3x Pro¥ondément
_ partout avec moil ¢ Je suis stressée ¢ Prendre un verre deau ou une tisane
¢ Sivotre objectif, cest de Perdre du ¢ Je mennue de gingembre
| Poids, demandez-vous Pourquoi.? Par ' Y je auie e . Fcouter de la musique, danser
exe'mpke,,/ pouT me senfir rayonnante, ¥ Tai beson de courage K Manger quelques noix/amandes
Pleme denergle,... | J A L _ , i.
L T ik cofiae | ¢ Sétirer, médter, respirer, faire du yoga
¢ Je vais avoir mes rég[es ¢ Porler ou appeter que[qu’un quon

EDéfinir 'objectif qui me convient _ s e i dhe el
. o ¥ Jai envie de me récompenser apres i pprecie. e,

i ¥ Pas de sucre quand je suis seule i - le B - o d

; cette dure jounée e ouger, jardiner, faire du sport
i 4 Un petit plaisir par jour S B Y

| PP P B J'ai envie de féter une bonne nouvelle e Dessiner, lie...

___________________________________________________________________________________________________________________________________

. | 1 mois sans sucre

l_esCroqueuses.com
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Je choisis mon mantra

$i ¢a vous parle ;-)

¥ Questce qu’un mantra?

Les mantras sont des thses < ancrage », des Pensées que vous répétez et gardez Q
L’esprﬁ afin den retirer des bienfaits autant Physiques que Psycho[ogiques. Certains mantras
diluent les Pensées négaﬁves, dautres réveillent notre énergie ou calment les émotions
intenses.

¢ (hoisissez une Phrase positive et {aites-en une célébration
Pour trouver votre mantra, essayez la méthode des « 3x pOUrquoi ». Par exemple:

1 Pourquoi est-ce que je Vveux décrocher du sucre pour de bon? Four /Dem/re d
/00/0/5 el revenir a mon <« /DO/Z/;-Sam‘é »,

/. Pourquoi? Four me sentir /D/US /ége‘r@

3. Pourquoi? /jour me sentir mieux U/C]HS mes baj?efj, p/w sure 0/6 moix.

¢ Répétez votre mantra le plus souvent Possfble

Ecrivez votre mantra sur un post-it et collez-le sur le miroir de la salle de bain, sur le
{rigo ou sur votre écran de traval. Lidée, cest de ramener votre esprit a cefte pensée
heureuse, directrice et inspirante le Plus souvent possib[e. Du coup, votre cerveau partira @
la recherche de preuves dans votre quoﬁdien de cette affirmation. [t La magje s’opérera...

L€SCI’OC||U€US€S.COI"H

Je choisis détre
en paix avec moi-
meme.

Je choisis de me
sentir légére et

Pleine d’énergie‘

Je choisis de
respecter mon
corps et ses
besoins.

Je réussis chaque
Petit pas vers mon
bien-étre.
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Je définis mon objectif

A vous de définir Lla mesure de votre obijectif selon vos envies, vos possibilités et votre
] P
Proxril Voici quelques Pistes pour vous inspirer

CIES amis, LG \A/€€l( €ﬂC| Oou LOI’S CIG grandes occasions (SGHS tomber dGHS LEXCﬁS non

PLUS),

7 ur une journée, jopte pour 0% dalimentation bien-étre et 10% dalimentation pur
Ptaisir (ex: un cookie, 2 morceaux de chocolat, qudques frites, 1/ de Pizza,...)

¥ Je me réserve une pefite pause sucrée a 16h, pas avant

¢ Chez moi, cest tout ou rien. Jarréte le sucre (ajouté) Pendant un mois pour me
deshabituer de la saveur sucrée et je réintroduis ensuite le sucré en douceur de

facon beaucoup Pkus modérée.

Gardez en téte que Lobjectif final, c'est d'apaiser sa relation au sucré de maniere
durable Plu’(c‘)t que de snterdire le sucre Pendant un temps défini.

LesCroqueuses.com
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Mes nouvelles habitudes (les miennesl)

> Mes nouvelles habitudes

> Mes obstacles

.............................................................................................................................................................................

 Jai envie de manger du sucre quand... ! Je me fais Plaisir autrement...

Pourquoi est-ce que je veux décrocher | ! ¥ R |
du sucre pour de bon? L

L
g

Pourquoi?

Pourquoi.?

L
g

e définis Uobjectit qui me convient

L
g

L
g

L€SC(OCIIU€US€S.COI"H
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Ton corps est le

« Que ton alimentation soit ta Premiére medecine. » il ot
Mppocrate Prends-en soin!

« e nourrir est un besoin. savoir manger est un art, »
Rabelais

« Le secret pour bien vivre et Longtemps est: manger La moitié,

marcher Le doub[e, rire Le trip[e el aimer sans mesure. »

Proverbe tibétain

‘E—EE

iy
1P

L€SCI’OC||U€US€S.COI"H
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Iroisicme etape
Je passe a Uaction

Les § clés de la réussite

Ma « Check-list » Zero-Sugar
(uand la detox est nécessaire

Une semaine d'inspiration sans sucre

Astuces pour la famille

S U1 £ N>/

|dées recettes

LGSCI’OqU€US€S.COI’Y\
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Les & clés de la réussite

: Vadopte ;
Je bois de l'eau Je tne. mes . un petit djeaner | ‘i prends |
armoires - U2 . un goiiter healthy
proteint | |
" )e w'organise . Je detecte mes : Je dors : . i
. pour manger besoins et je mange | | suffisamment et je 5 ke fco.n mc:e.a. me
. des vepas natritifs | en pleine conscience! | fais du sport aire plasi

L€SCFOQ|U€US€S.COI’T\
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Les & clcs de la reussite

: Vadopte
s Je trie mes ; oy 1 e prends .
Je bois de I'eau AYIaGires . un petit il.cjfuner | un goditer healthy
proteine | ;
i'; Je m organise Je detecte mes Je dors e
. pour manger . [ besoins et je mange : : suffisamment et je i Je :O-h mt:e.a. me
 des repas nutritifs :  :en pleine conscience ! i fais du sport aive plaisir

L R e T e e e kst e e e
I L T T T R T R R R L T
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Cette premiere clé, qui semble toute simp\e, peut déja faire une grande
différence dans votre consommation de sucre. Les sodas classiques agissen’(
comme un véritable « shoot » de sucre dans le sang. lmaginez—vous
mettre 11 morceaux de sucre dans une eau gazeuse et siroter le tout?!

De Ptus, les sodas, méme sils semblent désaltérants au premier abord
favorisert en fait la déshydra’(ation, a un point tel qu’ils peuvent entrainer
un dys{onctionnement rénal.

Enfin, notre cerveau n'arrive pas a comPtabiliser les calories ingurgitées
avec les boissons sucrées et a dire STOP. Vous n'aurez donc pas de

sensation de satiété.

On vous Laccorde, boire de leau cest peut-€tre moins sexy, alors soyez
créatis: gjoutez une rondelle de citron ou quelques feulles de menthe,
optez pour des tisanes ou de leau naturellement Pétannte mais adoptez
Leau comme boisson de base dans votre journee.

]e bois des

]e bois des eaux

e bois des tisanes

bouillons

(sans sucre) aromatisées

LesCroqueuses.com

N
Q Uimportance de 'ean

Notre corps est constitue de 60 & /0% deau,

élément vital de notre organisme.

L eau hydmte nos cellules (dont celles de la
Peau), élimine les déchets et régu[e la

température corPoreUe

Chaque jour, le Corps élimine environ 2,5 litres

deau par la respiration, le sueur, Lurine.

Un adulte doit boire +/- 15 litres deau par jour
(dépend de L’dge, de Lactivité Physique, de la
saison) et +/- 1 litre par l'alimentation.

Une bonne hydratation diminue le risque d'accident

cardiovascu(aire cérébroL et d’hyperﬁension.
(uand on @ soff, on est deja déshydraté.’

Fn ete. les fruits et Légumes sont Pkus aqueux
pour Nous hydrater davantage. Pensez aux
melons, concombres, tomates, Pastéques,

nectarines, ...
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Q Je trie mes armoires

Tout commence par des armoires qui regorgent daliments de qualité, bruts, nutritifs, tels que la nature nous les offre !

Bye bye... Je remplace par ...
| Sucre blanc, roux, cassonade ] Cannelle, vanille, frutts, sucre de coco et miel (avec modération)
| Chocolat au Lait PraUné, blanc ] Chocolat a 70 puis 80 puis 90% pour les Plus courageux
| Nutella, confitures | Purée damandes, de noisettes, framboises ecrasées, rondelles de bananes ou du
« salé »
¢ Bonbons, biscuits industriels, gateaux, ¢ Amandes, noisettes, noix de cajou, fruits, 1 ou 2 carrés de chocolat tres noir,
desserts géteaux/ biscuits home made et moins sucrés (c{r Recettes pour inspiration.l)
| Coca, soda, Sirops | De leau (aromatisée si besoin avec de la menthe, citron,...), des tisanes
| Pain blanc, Pétes blanches, riz blanc | Farines compkétes, pain au levain
| Chips | Olives, carottes/ houmous
| Tous les Produits ultra transformés et | Des Produits bruts, naturels, locaux, bio et de saison
industriel s (Produits Light margarine, pain
SOUS Plastique, céréales,...)

l_esCroqueuses.com
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U OO

Mes indispensables en cuisine (tout BIO)

Fruaits ok Ggumer locawnx ek de adiron
Worllen anomakigues (Loalic , pornil,
LONUWAMANL |, mdmkke., ..)

all

Owsfr , aiamde , poimon , yaounk, tofu, ..
Doimrona gos em comanwel dmchois ,
maqueneaus , Ranemgs , sandines (omegas 3)
Huite oL/owa., de oo & auknes (&o%a,
molk , AAGML , ...) dL ASRMIENL fNZsmion L
$roid.

Oliver , tomaker stchien

Cenialr ok Lguminuses: quinoa , nia
adnvdain , o chiches (aumt en focaux)
bnkillen (conail, verden) , Joulghoun ,
courcows , Ranicoks Mames nouges , ...

d

o000 OO

OO

dbmandes , moix de gnemolle , mosekles , gnaimes de
Uin (omega 3), do staame, de counge (Aime) , de
Journmenol | ...

Daik 4’ amamde, de <o, de nig, & awmeine, .
Punie & amamde , kakim (qunie de strame , de
morekhon)

Creme de oo, & awrdime ...

Hoiel , ancne de coco

Datles , figuer, naisina secr , ainop &’ tnalle
Cammelle , mamille (Qxe) |, el manin , polwne
MOUL , LUmLn , cUcmd S,UV\.ZXMVQH'\.L

Chocolak 85% , <dcdo Ul

BCamani (srauce aoja. scma S,Quhm) , Mindigne de

C

dNL Wmi Fu (mindighe de qrume) ,

|_€SCI’OQIU€US€S.COM SO
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]’aclopte Uh pﬁtit cléjeumer PYOtEihé Qies hormones du bonheur

Dopamine
Le pefit déjeuner va avoir une influence sur toutes vos envies de sucre de
La journée. Si vous mangez sucre le matin, vous serez beaucoup Plus ,
enclin aux craquages sucrés toute la journée. Explore. Jors de ta 20ne de confort

Dors suffisamment (7 a h par nuit).

Fais du sport.
Endorphine

Salimenter selon les cydes naturels des hormones et des
neurotransmetteurs nous Permet de gérer au mieux notre consommation .
de sucre: cest ce quon appeue lachrono-nutrition. Ris chaque jour.

Passe du temps avec tes amis.

] I_C matin on {Gbrique de la dOPGmme qUI NOUS « dOPP@ » el nous E Chante, danse’ Prd{ique un Loigir.
donne de \’énergie. On en synthétise grace a la tyrosine qui est |

, , Ocytocine
un acide aminé se retrouvant dans les Proteines

Fais des calins.
| L’aprés-midi nous secrétons de la sérotonine. pour etre Plus

' ' Prends soin des autres.
serein. Nous avons besoin de tryptophane el nous pouvons donc

manger un P€u PlUS sucre. Gardez VoS envies de ChOCOLGJ( POUY Serotohlhc

T6h! Passe du temps dans la nature.
Ry \ois tes chances. Pratique la gratitude.
Q }‘SIUCf Téléchargez gratuitement notre guide du petit déjeuner sain, rapide et Medite.

gourmand sur notre site: LesCroqueuses.com

l_esCroqueuses.com
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% chraik de motne gutide
[ - e ’ , -~ L] . . 7 .
hu petit olqcumcr, quest-ce qu on €vite ? gratuit du gkt dijeunen
Adn , n%uln. ok 3,ounm.o.m.o\.
Les sucres raPicles F uyez les aliments a index g[ycémique elevé: ils font grossir el engendrent le cyde infernal des

computsions sucrees. QUGLqU& exemptes:

v Confiture (50% fruts, 50% sucre)
v Nutella (55% de sucre, 20% dhule de Palme, 15% de noisettes)
v Viennoiseries
v Céréales industrielles (le Plus souvent: bourrées de sucre)
Le jus de fruits (est en fait du sucre pur car il n'y a plus de fiores. Dans le jus dorange industriel, L n'y a méme plus

de vitamines et mineraux. Mieux vaut croquer dans un bon quartier d’orange.

Les Procluits industriels s contiennent souvent des Produits toxiques pour notre santé: conservateurs, sucres raffinés, graisses

trans. Quetques exemptes:

¢ Voourts aux “fruits”: mieux vaut acheter du yaourt blanc et v cjouter des fruits frais
¢ Beurre tartinable’/ margarine: mieux vaut prendre du « vrai » beurre
g
[}

Produts « Ught » OU auégés: Cest du pur marketing, ne vous faites pas avorr!

Café Le café est un « cache—&]tigue » qui donne un coup de fouet en {aisant rapidement monter la pression
(avec modérotion) artérielle. | est tres acidifiant. Si vous ne POUVEZ Pas vous en passer, mieux vaut éviter de e boire a

jeun. Dégustez—&e avec votre Petit—déjeuner ou le midi en quise de dessert

L€SCI’OC||U€US€S.COI"H
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" AsTuce

Variez un max
en fonction de
vos envies, de
VoS provisions et
des saisons.!

Ccknaik de motne guide

hu petit d€jeuner, qu'est-ce qu’on mange ? gratuik du pakit dijasumen
AdUR n.a,fi%\\z_ ok %mw
Petit déjeuner équi{ibré = Protéines + Bonnes graisses + Sucres lents + Végé’(aux M\\

Protéines

Bonnes graisses

Sucres lents

Végétaux

]

[ =

Eufs: o la coque, sur le Plat, mollet

Poisson: sardines, horeng, maquereau, anchois, truite, saumon, thon, crevettes

Viande: filet de Pou[et, filet de dinde, blancs de Pou\et

Produits Laitiers: &omage de chevre ou brebis (Plus digeste que celui au lat de vache) yaourt, kefir
Protéines végé’(alesz o[éagineux (noix, amandes, graines) houmous, avocat

Huiles de 1 pression a froid: hulle dolive, colza, noix, sésame ou quatuor/ quintuor
Beurre, huile de coco

Oléagineux: amandes, noix (grenoble, pecan, brésiU, graines (sésame, lin, toumesoU
Poissons gras: sardines, horengs, maquereaux, saumon, anchois, truite

Avocat, olives

Pain: idéalement au levain Plutét qu’d la levure (moins acidifiant) et {abriqué avec des céréales
ancestrales comme Le petit épeautre, L’épeautre ou le sarrasin (Plus digestes)

Céréales et Légumineuses: avoine, millet, riz, quinoa, sarrasin, pois chiches, lentilles

I_égumes de saison: épinards, roquette, fomates, oignons de printemps, .. @D !
Fruits de saison: frais (e top!). sechés ou congelés O

l_esCroqueuses.com 53
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Je prends un goiter healthy

Prendre un goiter est une excellente idée pour ne pas se jeter sur nimporte quoi en revenant du boulot Sur la page suivante, on vous o
concocte un apercu den-cas sains, nutritifs et raPides a preparer. A imprimer sur votre &igo | Voici nos idées favorttes, en images....

Les « apple cookies » pour
le Plus grand Laisir des
Petﬁs . et des grands
Le Ptus snmp\e cest
denlever le frognon

avec un <« enleve-

‘(rognon »

Les popcorns, version sucree avec des
- Couper la pomme en

Le “golden milk” ou lait dor est la

Lol épices specukoos ou version salée avec
boisson idéale des journées dhiver. |l

suffit de chauffer du lait végétaL et d’y

gjouter du 9ingembre, du curcuma, de la

= Tartier les lamelles du parmesan rdpe et du basilic.

de puree damandes,

noisettes ou cacahuétes Une tranche de pain

cannelle, que[ques tours de moulin & 3 , )
§ au levain, tartinée

, , , , - Parsemer de noix de .
poivre et une pointe de miel. Une potion ot ot d de purée de
idéale pour vous réchaufler et stimuler <o rapee. pepries e | copalites suen des

t’OﬂdGUGS de

banane.

chocolat, amandes

effilées, ..

VoS dé{enses immunitaires. |_es rhumes

nont qu’d bien se tenir!

L€SCFOC]|U€US€S.COI"H
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wJ woltne. frigo Mes id€es a grignoter
B frusiks ot dagimens

Aale

Un demi-avocat avec Une tranche de pain

’ ' Carottes, concombre,
Une tisane citron

Un fruit entier bio et de

Quelques amandes, noiX,

beurre - pépites chou-fleur avec du

chocolat > 70%

sel, poivre, citron ou

sqison noisettes, cacahuétes , ingembre
sésame "3 houmous

Fruits secs: abricots, Pain au beurre de

Un golden milk

gingembre, curcuma,

Une compote, cannelle, Muesli. granola fait- odis & tremper dans d

cacahustes et rondelles yaourt avec sel, cumin,

hule dolive

ﬁgues mangues, dattes,

purée d'amandes maison ou Porridge

de banane

Pommes canneue

Des tranches de pommes Un yaourt nature avec

Un Pudding de chia, Lait
d'amande et fruits

Un bol de soupe chaud

ou froid

Popcoms épices Un smoothie green ou

des morceaux de fruits

avec Purée de noisettes

spéculoos ou salés cacao

Source |mage: httpsz/ / Ww.thepersona[note.com/ magnets,htm l_€SCl’OCI|U€US€S.COI"ﬂ 55
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Smoothie-Lab: compose ton smoothie &

Créme & mixer (texture onctueuse) [dées

Fruits ¢ Banane, manque, fruits de saison, fruits sechés D LR L L LR -

Noix et graines ¢ Noix, amandes, graines | Mangue + pate de sésame + gingembre + citron vert (avec

¢ Puree damande, tohin (Pdte de sésame) une Peﬁte betterave rouge cuite en option)

Veggie . Epinards, salade, basiic, chou kale, betterave

] Avocat + myrtiUes + menthe + citron/ orange

Banane + pomme + épinards + Lait damande

Liquide ¢ L
¢ Lat damande, de coco, davaine, de riz ¢ Banane + ananas + roquette + menthe + gingembre

Extra goﬁ’( . Gingembre, curcuma, vanitle, cannelle g Daie = ot o Pécan P épinards

L

3 M'e[ cacao T ,
‘ o . . Banane + myrtiUes + basilic + puree damande + ePinards
¢ Hule de coco, puree d'amande (texture onctueuse) \ y

¢ Ciron, orange M e e e - -
Topping (c‘l parsemer par au-dessus)

Morceaux de fruits frais, raisins secs, noix, amandes, noisettes, noix de coco,
graines de sesame, de chia, de courge, de tourneso[, 9rano[a, mid, Purée

damande. cannelle, 9ingembre, 2este d'orange ou de citron. ...

LesCroqueuses.com
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Je i’ organise pour manger des repas nutritifs

Pour décrocher du sucre durablement, la clé de la réussite c'est d'assurer les bases: soffrir une alimentation équﬂibrée qui comble Pleinemen’(
nos besoins en nutriments et nos PaPMeS. Cuisiner soi-méme Permet aussi de 9érer les quanﬁtés de sucre. [t pour cela, un peu d’organisation

s’impose.' \oici nos astuces:

ﬁ constitue mon carnet de

recettes

Cest le moment, cest Linstant. Installez-
vous confortablement dans votre canapé
avec volre Pile de livres de cuisine
heaﬁhy. Ou passez un peu de temps @
chiner sur le web a La recherche de
receftes qui vous émoustillent. Quand les
recettes sont testees et approuvees, on
les repertorie dans un joli camet, un
fichier excel ou tout autre support de

votre choix.

. /

/ Je planifie mes repas \
Les PLus organises Planiﬁent leurs repas
chaque semaine. Ou au moins Les
grandes Ugnes (wok de légumes,...).
Cela a L’avantage de ne se poser la
question des repas que 52x au lieu de
365 (et encore moins Lannée d’aprés).
Et cela permet aussi de dresser sa liste
de courses en fonction. Pour Les Plus
créatifs, une autre technique est dacheter
un peu de tout et dimproviser au jour le

jour.

" /

Vadopte le batch-cooking
On Proﬁte du week-end pour Prendre un
Peu davance et éviter le stress last-
minute. Le riz, couscous, lentiles, quinoa
peuvent etre facilement conservés
qudques jours au frigo. Vous pourrez
ensuite Les transformer en un tour de
main en salades froides pour vos lunchs
ou les réchauffer avec quelques [égumes
et une petite sauce (Pesto, sesame,
tamari,...) pour les soirs de semaine. Une

autre {agon de rraire consiste a cuisiner un

soir sur deux en PLus grandes quantités.

A\ W
Q Astuce L'application Menu hebdo permet de répertorier ses recettes et Planh(ier ses repas |

LesCroqueuses.com

-

Tant qu’d préparer un repas, cuisinez-

en le

Assurez-vous aussi davoir toujours une

base de Légumes congelés comme

des h

"

Je congéle

~

double et stockez les restes au

congé[ateur.

aricots, des épinards ou des Peﬁts
Pois. /
\\ ] _
Q Astuce

Pour éviter le givre dans
vos plats, attendez quils

J _rl
p

refroidissent avant de les
congeler.

5/
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AT
M

dinelles

¢ CUISINE SAINE & GOURMANDE -

Cgm ¢ cgn\ﬂ/QI.Ak 4

Blogs et autres inspivations divines

La Table d'Aline

|

LA CUISINE
c'est simple

LA MINUTE

clea cuisine PRPILLON

recettes bio et veggie pour tous !

green kitchen CB -

StOI‘iCS HEAVENLYNN HEALTHY

OT T OL_ENSHT

8
L
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https://www.midinettes.eu/
https://www.kazidomi.com/fr/c/3-recettes
https://latabledaline.be/
https://deliciouslyella.com/
https://www.goodnesst.com/
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Q Je detecte mes besoins et je mange en pleine conscience

A\ W
On la compris, Lobjectif final pour décrocher durablement du sucre, cest de s'offrir une Q La sensation de satiete

alimentation pour nourrir mon corps tout en me {aisant Plaisir. Cest La seule solution a T aR ot :

vie pour éviter les travers de la frustration, de la culpabilité et du contrble & tout prix. dealement, notre appet devrat éire ingtincti

Pour cela, il faut apprendre a ralentir et & se reconnecter a nos sensations. Voici | Le corps est le seul qui sait ce dont nous

: avons besoin & chaque moment,

quetques astuces a mediter:

Pour cela, il faut préter attention & notre

systeme de satiété.

]C mange en

]e me hourris. Tere bouchée: trop trop bon!

]e Pl’Cl’\dS du

- toute serenite,
plcnsnr en

Je ne me gave /¢ bouchée: trop bon!

PCIS.

dans le calme et

Aprés que[ques bouchées: Plus aussi bon...

Alors: STOP! Nous n'avons Plus faim.

mangeant N
la joie.

| existe des perturbateurs de ce systeme:

Les additifs alimentaires, comme les

Entre deux Je Prends le exhausteurs de goﬁf dans les chips.

. Jécoute mes i , |

bouchées, je pose , temps de .~ Les émotions comme le stress, La tristesse.
sensations. ‘ ; 0, ,

ma fourchette. mastiquer. - Latele, les écrans

- La &]tigue

l_esCroqueuses.com
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V ai envie de
SUcre.

(" Je le mange en )
pleine conscience,
sans frustration ni
culpabilite

SN
7~

Oui
&£

) apprends a detecter mon vrai besoin

" Je bois un grand verre

J ai encore envie

? H >~
fl eau ou tls-ahc —> de sucre
gingembre/ citron
\_ /
\/
[DC-(':(:OI- ai-je vralmen-t\ Vecoute mes
envie? Si je le mangeais, P sensations pour
= i i i ~ = H

est-ce que je "ffﬁ‘"t'm“ détecter mon besoin

du bien-etre?
\_ J

NOH
N/
Je comble mon Je métire, je vais faire un tour

besoin autrement| Je me change les idées
]e me repose, je vais dormir Plus tot

LesCroqueuses.com

—

Mon ventre

Gargouillis, plein et tendu...

Ma bouche

Seche, humide,...

Mes pensies

« jai pas le courage », « je m'ennuie »,...

Mes emotions

~—~—

Je fais face & mes émotions, je demande de L'aide ..

Stress, découragement, tristesse, {atigue,...

)
9
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Lies biscuits de la pleine conscience

En théorie, lo pleive conscience (El'.re totalement Fréswt a tot ce que I'on foit) me sembloit
tellement sim?le que je ve la ?mkiquw's pos teliement... Et Puis, un jour...

Oh lo lo !
J'oi boulott presque tous mes

Blablablobla.. |

N » ooy
biscuits, et joi meme pos
). = L} 5 -
I«mPre,ssmn d'en owvoir senti le

30& !

Q.K. ! Celui-la, Je le

monge ovec tous mes sewns ! .
Mhh... l'odevr délicieusement

sucree du chocolot qui
chotoville le bovt de mon wvez
ek qui rem?lit ensuite touk mown

?alw's...

Mh ! L'odeur qui entre
a la 'l:awm'ére bouchie,
‘ lo texture du chocolot
D qui fond sur mes levres

\ % 7
Et lo texture du biscuit sous les ‘\@
doigts, 1ggerement cugveuse... ‘ L

LesCroqueuses.com

. ’ .
Tiens, cest la ?reJnoEre

fois que Je reﬂarde

veoiment ce joh' motif !

et du biscuit sec sur mo

Iomsue...

V ASTUCE

Le sucre a un effet relaxant au
moment ol on le consomme.
Savourez-le de maniére
consciente !
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Le biscuit qui crogue Et toutes ces

se mélwse ovec... oh ! Shircatlen s

L'onctuosité du chocolot qui

lesguelles Je we
glisse ‘iusﬁu'm fond de lo =9 2

trouve pos de mots
bouche, coresse mow ?alm's...

Wovow ! Toutes ces
sensokions ovec un seul
C'ttoit si
Pldmmwl‘.

bon que celo

me suffit !
Extrait de la BD

“Emotions, enquéte et mode d’emploi”,
éditée aux éditions Pourpenser

Retrouvez tout I'univers d’Art-mella sur son bloq :
http://conscience-quantique.com

Je déguste un aliment en pleine conscience avec mes 5 sens.
PS: Cest encore plus chouette en famille !

LesCroqueuses.com
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Je dors suffisamment et je fais du sport

]e dors suffisamment ]e fais du sPort
‘ Uﬂe étude o montre que dormir suffisomment lau ¥ Le sport permet daugmenter nos taux dendorphmes et
moins (h | par nuit) nous aiderait & consommer moins de <érotonine. On se sent opaisé et cela calme nos
e sucre . pulsions vers le sucre.
¢ Uh mauvais sommeil modiieratt la PrOdUCﬁOﬂ des T Le sport est bon pour le moral. Cest un anti-stress et
hormones qui contrblent L’appétit. L'estomac sécréterait antidépressﬁ naturel qui diminue La (atigue nerveuse.
PLUS de 9hré[ine (hormone q stimule la sensation de T Le sport permet de briler des calories et daugmenter
taim) et moins de Leptine (hormone de safiete). sa masse musculaire. On se sent mieux dans ses
¢ Idirectement, quand on dort mal, on a aussi moins de : baskets Moins de privations, Plus de bien-étre | i

5 courage pour faire du sport. i Le sport aide & évacuer nos toxines et stimule notre i

g

' Conseils pour bien dormir: systeme [ymphatique. Cest « tout bénef » pour nofre

i g i systeme immunitaire. !
) On éteint les écrans au moins Th avant de se coucher : 7

17 On évite les excitants comme le cafe, le sucre ; ]

3 On adopte un petit rituel comme se Laver les dents, @ i
n adopte un p

saPPUquer de la creme, mediter. respirer

! Prowfondément 5x. ..

Source: American Journal of Clinical Nutrition l_eSCrqu€US€S.Com
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Je me mets au yoga %

La « posture de Uenfant »

expire

o
£

' inspire

Permet de se recentrer, de La Pos'(ure du « chat »

faciliter la cliges’(ion. Flle

détend le dos, les épautes

Gros dos sur L’expiration et

dos creux sur \’inspiration.

et la nuque.

La posture « chien téte en

bas » indutt [étirement et Le | g Posture du « Pigeon »

relachement du stimule les abdominaux et

diaphmgme, deux

Permet un assouptissement

mouvements qui Permeﬁent des hanches.

de trouver une vraie

détente.

\_esCroqueuses.com
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Je continue a me faire plaisir

Sans sucre, La vie Peut Paraﬂre bien morose. Lt Pourtant | existe de nombreuses alternatives qui finiront par vous ravir. Cest une question

dhabitude. Pour y arriver, 1 va falloir rééduquer Progressivement voltre Pa[ais a des saveurs moins sucrées. Voici nos astuces pour que « /ero
Sugar » rime avec « Max Pleasure » |

iminuer progressivement |
quantite de sucre dans vos
desserts
ZOOg de sucre dans votre
moelleux au chocolat? tt POUrquoi
ne pas tester avec 1509 pour voir!
Et puis 1009 et une banane
écrasée? Lt du sucre de coco ou
du miel Plutét que du sucre blanc?
Un pefit pas @ la fois au fil du
temps et les desserts dassiques

vous sembleront bientdt écoeurants.

- /

-

Augmenter progressivement la

teneur en cacao de votre chocola

Saviez-vous qu une tablette de chocokat
blanc contient environ 60% de sucre et pas
de cacao? Que le chocolat au lait contient

P\us de 50% de sucre et seulement +/-

30% de cacao? Que, tres souvent, le
chocolat dit « noir » contient Plus de sucre
que de cacao?

Lisez bien les etiquettes et optez pour des

teneurs de Ptus en P\us élevées en cacao.

Quond on s’habitue a du 85% ou PKUS, on ne

/

peut Plus sen passer.

)ms/er sur les fruits pour suﬁr\
vos desserts

La nature nous offre du sucre sur un
Ptateau d’argent: les fruits. Ce serait
dommage de ne pas en Proﬁter‘ A vous
les crumbles, tartes aux fruits, cremes et
MOouUsses. Remplacez le sucre par des
ananes ecrasees, de la compote de
b de la compote d
pommes, des raisins secs ou des dattes.
Testez la creme de poire, Purée
‘amandes et dattes. Lssavez les sorbets
damandes et dattes. Essayez les sorbet
anane, manaue, truits rouges. kemplacez

b q fruit q R PL

la confiture par des framboises écrasées.

- v

LesCroqueuses.com

Utiliser les €pices pour\
emoustiller vos papilles

La cannelle, cest une épice un peu
magjque, non seulement de par son
golt de pain d’épices mais aussi parce
qu’eUe régute la gtycémie. A
consommer sans modeération. Plus
colteuse, mais totalement divine, un
soupgon de vanille sublimera vos
desserts. Elle se marie Par{oitement
avec le chocolat notr, Les dattes et

les noix de Pécan. Testez aussi notre

N §

recettes d’épices specutoos

maison.l

65


https://www.lescroqueuses.com/

Ma « check-list » lero Sugar

les & cles Levo Sugar ﬁ Exercices ﬁ
Jai bu au moins 15 deau par jour 0 Jai tenu un journal alimentaire pendart T jour

Jai pOSE Ma fourchette Pendant le repas g l'écoute de mes sensations

Jai dormi au moins 7h

Jai fait du sport au moins /x cette semaine

]’ai teste quetques poses de yoga * « VOMS 'e\tcs lt MEYOS
S de votre vie | »

Jai testé des desserts moins sucrés ou & base de fruits

a

O Jai fatt Le tri dans mes armoires ou Z et jai une melleure idée de la quantite
O Jai vérifié la liste « Mes indispensab\es en cuisine » et acheté ce qu'il me manquait de sucre que je consomme chaque jour.

a Ja té[échargé le bonus pefit déjeuner sur LesCroqueuses.eom pour un max d’inspimtion O Jai fait le test du Proﬁ[ et je sais maintenant
a Ja imprime la liste des idées a grignoter et je Ui cimantée sur mon ﬂigo que[ mangeur de sucre je suis.

O Jai testé un smoothie Cd Jai mon mantra bien en téte

O Jai fevilleté mes livres de cuisine/ b[ogs heaﬁhy et jai répertorie les recettes a tester O Jai défini mon objectif et la durée

Q Ja Ptani{ié mes repas de la semaine / collations saines O Jai identifie mes obstacles

Q Ja dégusté un aliment en PLeine conscience [ Jai choisi mes nouvelles habitudes

a

a

a

a

a

a

J'ai trouvé au moins 2 alliés dans ma démarche Zero Sugar

0
Y

l_esCroqueuses.com 66
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CE”;-

CE”;-

CE”;-

CE”;-

Ouand la detox est nécessaire. ..

Dans certains cas, il est nécessaire darréter completement Le sucre pendant une

, , P e
certaine Periode. Si votre corps reclame vraiment du sucre (sans qu i sagjsse de pure
gourmandise ou en Lien avec vos émotions). cest qu’it est temps d’agir et de faire une
detox.

On vous propose une detox pas a pas et des exemptes de menus pour vous inspirer.
Cest important d’y aller progressivement pour limiter les effets indésirables.

fn effet Lorsque votre corps se détoxifie, vous allez Peut—étre ressentir certains
symptémes comme des migraines, la sensation détre dans le broulllard une grande
%tigue. Cest normal et méme bon signe: les déchets sen vont,

Pour une detox reussie, trouvez-vous des anés. Rien de te[ que la {orce du groupe,’
Vous pouvez aussi rejoindre La communauté des Croqueuses et le groupe Lero Sugar.

l_€SCl’OC||U€US€S.COI"ﬂ

Q’ Cotnment Eviter Les
symptomes de la detox?

Diminuer Les sucres Progressivement en

a5 jours (Plan detox)
Manger du sucre le Ptus tard Possibte

dans votre journée
Boire beaucoup beaucoup deau
Bouger

S’oxygéner et Prendre L’air dGhS LG

nature

Protiquer la cohérence cardiaque:
respirotions Pro{ondes Sur un rythme

donné (APP a té[échargerz Dodow)
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Detox en profondeur - Grand nettoyage pas a pas!

Jour 143
¢ On élimine de Ualimentation,
Lalcool, Le tabac et les sodas
(Coca, Fanta, ...)
¢ On écrit son mantra, et ses
motivations

¢ On Prépare sa liste de courses

-

/

/ Jour 14 6

¢ On élimine les Produits industriels
(additifs, conservateurs, sucres
raffinés, graisses saturées)

¢ On augmente progressivement la

quantité de Légumes a chaque repas

- J

~

acidifiants pour notre organisme el

/ Jour 6 4 &

¢ Onenleve le gluten et les

Produits lattiers car s sont

{ragilisent notre barriére intestinale
¢ On teste des variantes de céréales

sans gluten

K Jour & a 10 \

¢ Enfin, on élimine les profeines
animales et les céréales a
Index thcémique élevé

¢ On adopte les légumineuses et

les céréales comp[étes

- /

Jour & a 15 - Qu’est-ce qu'on mange?

Des Légumes a volonté, bio et de saison: carottes, petits pois, patates douces, choux, brocolis, épinards,...

¢ Des profeines végé’(a[es (Légumineuses): pois chiches, lentilles, haricots rouges, haricots blancs....

¢ Des céréales a |6 bas et sans gtuten: quinoa, sarrasin, pefit epeautre, millet, riz comPLet,...

¢ De bons gras: huiles de Tere pression a froid (oUve, noix, colza, ) noix, amandes, sésame, graines de lin,...
Protéines animales autorisées: ceufs, pefits poissons gras (sardines, maquereaux, harengs), ﬁomage de chévre et brebis

)

l_esCroqueuses.com
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\Q ’Mtucc

En fonction de votre
alimentation actuelle,
vous pouvez envisager de

passer Plus vite les étapes. E ;

S

2%
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1 semaine dinspiration sans sucre en mode DETOX !

Matin : creme d'amande, mangue et
graines de lin (aire tremper la nuit et
mixer le tout au blender)

Midi : taboulé de millet, brunoise de
Légumes Crus au curry

Soir : salade de lentilles vertes aux

carottes répées, tamari, cumin et

graines de coriandre

r Jour 5
Matin - 1 ceuf a la coque et 1 tartine de

pain d’épeautre a Lavocat et sésame
Midi - salade de chicons crus, feta,

vinaigrette

Soir - Poélée de Petits pois, al, oignons,
Petit épeautre avec vinaigreﬁe: citron,

hule dolive, tamari

Jour 2
Matin - toasts de Patates douces

~

el
houmous de Pois chiches

Midi - salade de Petit épeautre germé,
Légumes croquants et sauce huile de

noix, vinaigre de cidre et citron

SOiI’I Pommes de terre grenaiUes aux

Légumes racines badigeonnés de thym
et huile d'olive
/ Jour 6 \
Matin : Pain d’épeautre, chevre et
rondelles de radis
Midi : Salade de sardines/thon, huile
dolive. gingembre, citron et jeunes
pousses d’épinard
Soir : spagheﬁis de carottes et feta

assaisonnees au vinaigre de cidre, colza

Jour 3
Matin : noix cajou—Pomme—épinard—
brocoli (blendés ou a Uextracteur)
Midi : taboulé de choux fleur,
houmous de betterave, vinaigrette
Soir : Asperges vapeurs avec un ceuf
poche. Sauce crue a Lhule dolive,

Persil Pkat, Umé Su (vinaigre de Prune)

M/ Jour 1 \

atin: mousse de graines de tournesol.

poire ef ﬁgues séchées

Midi : salade de quinoa au chou pointu
cru et aux sardines avec menthe fraiche,
vinaigrette a Lhuile de sésame et citron

Soir  soupe miso, Petits légumes el

nouilles de riz (chaud)

et\graines de sésame /

" /

LesCroqueuses.com

ﬁ Jour 4 j
Matin : Lait damandes / poires

blendés
Midi : salade de lentlles corall, et

choux chinois, menthe fraiche. citron,
hule dolive, Ume Su

Soir curry de [égumes vapeur,

sauce de Légumes et coco

Votre foie et vos intestins sont
nettoyés I'A vous d'ancrer ces bonnes
habitudes dans votre quotidien. Par
exemple 1 repas par jour ou ']jour
par semaine.


https://www.lescroqueuses.com/

Astuces pour la famille

Diminuer le sucre, cela risque de ne pas Plaire a toute La famille .. Voici quelques astuces pour tenter d’embarquer

vos enfants dans votre démarche.

Faites de la sensibilisation en Composez les menus avec vos |mpliquez vos enfants en cuisine

Emmenez vos enfants {aire les

famille: la Pyramide alimentaire, enfants. Sortez le calendrier des quancl vous avez le temps. F aites-

, , , ; , _ ) courses dans un magasin en vrac R
lassiette equilibree, les effets dun legumes de saison. Chaque jour, un J les gouter/ sentir, nommez les
ou chez le producteur. o

ungreduents,...

exces de sucre, ... légume différent,

vitez Les frustrations! Proposez de

roposez des concepts « funky » Privilégiez les sucres lents qui vont

Utlisez Uapplication Yuka avec les

ouleaux de Printemps, crépes part chouettes altematives aux sucreries

donner de l'énergie durablement &

enfants. A eux de nous dire si le

(de sarrasin), taco’s, pic-nic dans le comme des popcorns, des glaces

oro dut est bon ou Pas' toute La troupe: quinoa, millet, pate

jardin,... aux fruits, un crumble,...

complé’(es, riz complet,...

l_€SCt’OC||U€US€S.COI"ﬂ
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]e ne suis pas au

« Bien manger, ce nest pas un régime dun jour-. régime. je change

; T | de mode de vie!
cest le chemin dune vie! »

« Chaque Petit pas VOus rapproche du sommet. »

« Goinfrez=vous damour. de force positive, deau et de vitamines.

PGS de Sucre. »

l_€SCt’OC||U€US€S.COI"ﬂ



https://www.lescroqueuses.com/

Ides Kecettes salces

Gourmands et
rapides

Des Pla’(s Nutritifs Crépes/ Gaufres
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Gaufres de patates douces INGREDIENTS (4 gaufres)

P " T 2509 de patates douces cuites et écrasées a La fourchette
(= patate douce bio)

100q de farine d’épeautre

! ceuls

! cas dhule de coco

T flet de Lat végétaL (30ml)

1 cas bicarbonate de soude (Levure)

Pincée de sel et poivre, cumin

AL A ef ag eE ez el

1 cas de Persil p[a’( ciselé (acultatif) ou thym

A Les 9au¥res se conservent facilement au 1(rigo et on peut les réchauffer au griUe—Pain (juste
Q AStMCC 1 min). Délicieuses servies avec un peu de chevre, coppa, tomates séchées, thym, ou

REC 3 saumon, {romage blanc et ciboulette ou encore avec un ceuf cuit b min et des éPinards ©

1 Mixer les Patafes douces cuites
2 Ajouter les autres ingrédients et mélanger. &’ )
3 Cuire la pdte a Laide dun gau{rier N\, ‘

\_esCroqueuses.com 73
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Gaufres bu’(’(emut-noisettes INGREDIENTS ("l Personnes)

T courge butternut g Thym
¢ 00 q de jambon ¥ Piment d’espdeﬁe
. 1 1 ceuls T ] poignées de noisettes

v WZOg de farine Y Sel poivre

¢ 1 sachet de levure

¢ g de beurre

¥ 20cl de Lait végétat ‘QI’ A decliner avec plein d'autres Légumes, méme  les Ptus
hstuce repoussants pour VoS enfants, s n’y verront que du feu

(Tete d’ange )

RECETTE

] Réper la courge. Couper le jambon en petits morceaux.

2. Réserver les jaunes et monter les blancs en neige.

5 Dans un bol métanger La farine, la Levure, le beurre fondu, La moitie du Lait (10cl) et Les jaunes d'oeufs. Ajouter ensuite e reste du lait et
Les jaunes d'ceufs. Bien mélanger.

4 Sdler, poivrer, gjouter le thym le piment d’espeleﬁe et Les noisettes Pi[ées.

8

5 \ncorporer les blancs en neige ainsi que le jambon et la courge rapee.
6. F aire cuire dans un gau{rier, environ 8 minutes de cuisson pour Z gau{res.. ) c

Source: Découvrez la délicieuse recette des Midiettes sur ce lien L€SC(’OC]U€US€S.COI’Y\ 7L{
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Bouchées au rrromage et céleti rave INGREDIENTS (+/- 20 bouchées)

‘ v 3509 de céleri rave /J;_L\
1509 de {romage d’abbaye L
3 oeus

759 de chapelure (ou pain sec mixé)

ZOg de noisettes concassées

AL A ag ag a5

T cac de thym

A\l
Q}‘Sfucc Ces bouchées se congé[ent facllement

PR pour des visites Improvisées.l

RECETTE

1 Couper le céleri rave en gros cubes et les cuire @ la vapeur Pendant environ 15 min. Les mixer finement en puree lisse.
l Réper le ﬁomage d’abbaye dans un grand bol. 7 cjouter tous les autres ingrédients et bien mélanger.

5 Faconner de Petites boulettes (taille dune noix) sur une feulle de papier cuisson

5 Enfourner Pendant 15 min a 180 degrés.

5 A déguster chaudes ou a temperature ambiante avec une bonne bire bien friche. Cheers!

Source: Découvrez la delicieuse recette des Midiettes sur ce Lien l_eSCt’OC]U@US@S,Com
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Tartinade de petits pois a la menthe INGREDIENTS
T 1\«3 de Petits pois en cosse (5009 de Peti’(s pois

L) &N
. CUISINE SAINE & GOURMANDE « P

écossés) ou 5009 de petits pois bio surge[és
! cas dhute dolive

/ cas de puree damandes

! cas de jus de citron

10cl de creme de coco

1 gousse dal

Une botte de menthe fraiche

L eE el aE e el eg

Pour La déco: que\ques graines de sésame et un

flet dhule dolive

Source: www.equitibredessens.,l(r

RECETTE

1 Faites cuire les Petits pois dans de Ueau boullante, a la Poé[e ou a la vapeur Pendant queLques minutes et PLongez—Les ensuite dans un
grand saLadier d’eau ¥roide pour stopper La cuisson.
/. Mixez tous les ingrédients el 9ardez au frais Pendant minimum une heure

)

5 Parsemez de graines de sésame et dun flet dhuile dolive S C

Source: Découvrez la délicieuse recette Equi[ibres des sens sur ce lien \_ESCquueuseS.Com 76
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NGREDIENTS (pour 1 ol
¥ Un bol de carottes cuites

v
v
v
v
v

) inade de carottes-cumin

/ Poignées de noix de cajou trempées 1Zh (10090
4 cas dhule de sésame

Un filet de citron (selon le go&t)

Une grosse pincee de cumin

Gomasio (Sel/ graines de Sésame)

Sumac ou Papril«; Q Astuce

LN bonus: % gousse d’aiL DéUcieux avec Les crac\<ers

d'Amelie ou des carottes!

RECETTE

Mettre tous les ingrédients dans votre blender et votre aPéro ultra sain est Prét.’

LGSCquU€US€S.COI’Y\
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“The” houmous INGREDIENTS:
q 3009 de pOiS chiches cuits

/ cas de tahin (Purée de sésame)
Tal gousses dal (selon le goﬂt)

Jus dun demi citron

T cac de sel

Une bonne rasade dhuile dolive

£ 1
£ 1
£ 1
¢ Tcas de cumin
£ 1
£ 1
£ 1

En bonus: du green (PersiL coriandre, éPinards, basilic,...)

Q AStMCC Gardez Ueau des Pois chiches pour en faire de la mousse au chocolat !
Retrouvez La recette dans les idées sucrées.

RECETTE:

1 Rincer Les pois chiches cuits et enlever un max de Peti’(es Peaux transparen’(es en les Pingant du bout des doig’(s.
L Mixer tous les ingrédients avec un peu deau et ajouter Lhule petit a petit. jusqua obtenir la texture désirée

3 Parsemer de graines de sésame, pois chiches entiers. cumin, filet dhule dolive, (ou rien du tout)

\_esCroqueuses.com
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Dip haricots blancs /tomates séchées

T

RECETTE

1 Blender tous Les ingrédients

INGREDIENTS

v

AL ag e e ek e

7 tasse de tomates semi-séchées

/ tasses dharicots blancs rincés (on peut les acheter

déjar cuits en bocal bio)

2 cas deau (en fonction de La consistance voulue)
L cas dhule dolive extra vierge

Le jus d V2 citron

T cas de ciboulette ou de basihque finement hache
1 pincee de sel

Une petite gousse dail (ou V2 en fonction de votre

goit)

/. Parsemer de tomates séchées et de que[ques herbes ciselées

DéUcieux avec des crackers ou crudi’(és @

Source: Découvrez la délicieuse recette Goodnesst sur ce lien

|_€SCI’OQIU€US€S.COI’Y\
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https://www.goodnesst.com/recipe-blog/sundried-tomatoes-white-bean-dip/

.

DiP de carottes aux cacahuétes INGREDIENTS (Pour un bol)

‘ . : 3509 de carottes /);—L‘\
¢ 7 cas de beurre de cacahuetes ((Uf(afﬁ
¢ Vicacde curry en Poudre
T W bouquet de coriandre fraiche =
S pincee de sel

A\
Q"‘St uce Ce dip est aussi 'extra ('Jans un  sandwich ou pour
accompagner une assiette froide.

RECETTE

1 Epkucher et couper les carottes et Les faire cuire a la vapeur Pendant 20 minutes environ (bien tendres)
/. Mixer tous Les ingrédients avec un peu deau de cuisson pour obtenir une Préparation onctueuse
3 Servir frais dans un Petit bol accompagné de tortillas ou de batonnets de Légumes

Source: Découvrez la délicieuse recette des Midiettes sur ce lien L@SCquueuses.Com



https://www.lescroqueuses.com/
https://www.midinettes.eu/
https://www.midinettes.eu/post/dip-de-carottes-aux-cacahu%C3%A8tes

Bouillon de Poule INGREDIENTS

¢ La carcasse dun Pou[et bio
¥ Des Légumes: T navet, 2 Patate douce, 1 panais, ] carottes, le vert de / poireaux

v 3 gousses d’aiL 1 oignon, des feuilles de Laurier, du thym, 4 clous de giroﬂe, grains

de poivre, et Pincée de sel
Y Vicitron

AN

Q Astuce Le bouillon tel que prepare ici est riche en gtutamine et cangéne et vous aidera &
renforcer votre paroi intestinale. Petit elixir magique pour les Pro{its digesti{s

RECETTE

1 Aprés avoir dégusté votre Pou[et, mettre la carcasse entiére dans une grande casserole et couvrir de 3 a 5 litres deau. ) aputer les
Légumes et les aromates de votre choix (3 gousses dail, oignon coupé en / Piqué de 1 clous de giroﬂe,, qudques feulles de laurier, .

.. Faire chauffer & feu fort Pendant 10 min et écumer la mousse pour enlever Lamertume. Ajouter le jus d1/1 citron (1 est important
dajouter de Lacide pour dégager les molécules actives)

5 Cuire & heures a feu doux et ajouter Le sel & la fin de la cuisson

4

Filtrer le boullon & conserver dans des bocaux au {rigo (7 jours) ou au congélateur, A consommer sans modération dans vos Soupes,

avec du gingembre/ citronnelle/ tamari/ Lat de coco. ou nature avec des Légumes, du Pou[et, des noulles de riz, du Persit et du sel.

LESCFOC!U€US€S.COYY\
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GasPacho concombrefmen’(he INGREDIENTS 6,5(/{((‘/[4 ves, SDes (Sens ‘\
p— x_ : \:55! ¥ 7 concombres e

ol s\ 15 feuilles de menthe

1 gousse dal

b cas dhulle dolive

1 yaourt nature ou végétal

Persil

Citron

Paprilm

A ag A et ek e e g

Sel et poivre

RECETTE

] Coupez les concombres en dés, hachez La gousse dall et ciselez les feulles de menthe et Le Persil. Ajoutez Lhuile dolive, e yaourt, un
peu de jus de citron et de Papril@, salez et poivrez
2 Mettez tous les ingrédien’(s dans votre blender et mixez jusqu'd obtenir une texture homogéne.

3. Conservez idéalement Le gaspacho au {rais au moins une heure avant de Le consommer. ”/
. Dégustez tres frais @ S

¢

Source: Découvrez la délicieuse recette Equilibres des sens sur ce lien LesCroqueu ses.com XZ
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https://www.equilibresdessens.fr/gaspacho-concombre-menthe/

Muffins Poireaux-chévre INGREDIENTS (12 muffins)

150 q de farine (sarrasin)
700 qr de &omage de chevre frais

L

Y1 sachet de levure

34 poireaux

b tomates semi-séchées hachées

20 ¢l de latt végétal ou de creme davonne
10 ¢l dhule dolive extra vierge

! ceufs

SeL Poivre, coriandre

Az ez ez ez ez ez e el

A\
katuce Ces muffins se congékent facilement,

Les enfants en raffolent & tout moment

RECETTE (Petit déjeuner, Lunch ou go&ter)
T Prechauffer le four a 180°C
. Neﬁoyer les poireaux, détailler-les en tres pefits morceaux et les faire cuire
5 Dans un saladier, battre le Lait végéta[, les ceufs et Lhuile puis gjouter le chevre, les poireaus, les tomates séchées, La {arine, la levure et
les herbes. Saler et poivrer ” )
o Verser la Préparation dans des moules & muffins et enfournez Pendant 5 min.

L

\_ESCFOC!U€US€S.COYY\ 83
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Crépes au sarrasin INGREDIENTS (4 personnes)

v 550ml deau ou de latt végéta\ (amande ou riz)

3509r de 1(arine de sarrasin (ou mixte sarrasin / riz)

v 7 ceuls

T 109 de sel de Guérande

TOPPING

T Qudques champignons, jambon

T G épinard, chevre
¥ Saumon, aneth, {romage blanc ou chévre
RECETTE
T Verser les {arines dans un saladier, ajouter le sel, les ceufs et dé[a\/er avec La boisson végéta[e.. N'hesite pas a rajouter de Leau si la
Péte n est pas assez Uquide |
/. Faire chauffer votre crépiére et huiler avec une huile dolive douce ou mieux Uhulle de coco qui résiste mieux a la chaleur 9%

@

\_esCroqueuses.com 8Ll
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Cheesecake salé INGREDIENTS (4 personnes)

Pour La Péte:

T 15 g farine d’épeautre A

¢ 15 ml huile de coco Q Astuce

2 L\O m[ eau Que de bonnes graisses qui vont apaiser VoS
- envies de sucre et transformer vos coups de

T/ Pincées de sel et 3 branches de thym

pompe en énergie, magique, non? Cest fop pour

Pour la garniture: le mangeur de sucre hormonal. En entrée, une
¢ 10 g tomates contites finement coupées tuerie avec les amid
¢ ] avocats
¢ Lejus dVi citron
RECETTE v 309 de %omage de chevre
] Mé[anger tous les ingrédients de la pdte et la petrir. Aptatir la pdte jusqua obtenir une epaisseur de & mm
.. Former vos ronds de pdte a Lcide d’emporte—Piéces, piquer le fond avec une fourchette et enfourner Pendant 12emin o 180°C.
5 Eeraser les avocats, et le chevre avec le dos dune fourchette pour obtenir une puree homogéne. Ajouter le citron
5o Verser la garniture (tomates et mix avocats-cheévre) dans chaque emporte-piece comme sur la Photo et mettre au frais Pendont Th environ. \@2/

L

L€SCKO(JIU€US€S.COI"H 85
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Frites de Patates douces au four INGREDIENTS

{ )

T/ patates douces (ou Plus)
T bon filet dhulle dolive

5 branches de thym frais

Tamari

1 Pincée de fleur de sel

AL AL e a5 e

Poivre

RECETTE

1 Couper les Patates douces en frites

/. Mettre les frites sur un papier cuisson badigeonnées dhule dolive, de thym frais et poivre (+ un peu de tamari pour les fans de saveurs
salées et asiatiques)

5 Mettre ou four 20-25 minutes a 180°C et gjouter du gros sel apres la cuisson pour les rendre encore Ptus croustillantes! Et croc

)
L

\_esCroqueuses.com 86
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Plat Nutritif: Saumon vapeur et butternut farci INGREDIENTS (2 personnes)

"

RECE

L

1
/
3
4

SOOg de saumon frais

1 courge butternut coupee en deux
1509 de feta coupees en dés
Tilet de jus de citron

Tflet dhule dolive

T flet de tamari

TOPPING:
.

1 poignée d'amandes effilées
1 Poignée de noisettes concassées
1 cac de graines de nigeUe (\es groines noires de cumin)

Coriandre ou autre aromate de votre goﬂt

Faire cuire la courge butternut au four avec un filet dhule dolive, sel et poivre Pendant 20 min & 180°C

Pendant ce femps faire griUer les noisettes concassées, Les amandes, graines de nigeUe avec le tamari dans La Poéte

Faire cuire le saumon mariné au citron, & la vapeur 10 min, le sortir et rajouter leas de graines griUées, T filet de citron et la coriandre

Rajouter La féta dans la courge, les graines 9riUés et chauffer encore 3 min au four. Servir

LESCFOC!U@US@S.COY‘H
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Epices speculoos maison INGREDIENTS

¥ I grosses cas de canrelle
T cac de gingembre

T cac de noix de muscade
T cac de clous de giroﬂe

Y1 cac de cardamome

Y1 cac de poivre

! étoiles de badiane

Q Astuce Aussi Possible d'acheter des mé[anges tout faits. Vérifiez qu’iks ne contiennent

PGS € sucre.’

RECETTE

Mixer Le tout finement au blender

Deélicieux dans La compote, le lait chaud, les biscuits et géteaux.’

)
L
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1

1

1

1

1

1

1

1

1

1
RECETT
1 Ecraser les bananes dans un saladier jusqua ce quelles deviennent bien liuides
2 Aouter les ingrédients liquides, ensuite Les ingrédients secs et enfin les pepites de chocolat
S

Enfourner dans un moule rectangu[oire a 180° Pendant 30 & Y0min (Pointe de couteau seche)

INGREDIENTS

/ bananes bien mires

17/5ml de lait damande
90ml dhule de coco

T cas d’épices specu[oos

T cac de vinaigre de cidre

50g de sucre de coco

ZOOg de farine d’épeautre lou La {arine de votre choix)
509 de Poudre damande

T cac de bicarbonate de soude

509 de Pépites de chocolat noir (ou noix concassées ou fruits secs)

\ W

Q Astuce
Délicieux tartiné de purée
d'amandes, de noisettes

)
ou de cacahuetes ! %

\_esCroqueuses.com 30
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Cooldes moelleux avoine - banane INGRE

1

o
]

RECETTE

DIENTS

3 bananes bien mres

1004 de flocons davoine

/ cas de pepites de chocolat noir
T cas de puree d amandes

1 cas de miel

\ W
Q ASt(ACC ldéal pour le goﬁter des enfants.

s se conservent 3 jours dans un recipient hermétique.

1 Fcraser les bananes a La fourchette dans un saladier pour en faire une Purée toute lisse

Ajouter La puree damandes, le miel, les pepites de chocolat et les flocons davoine et mé\anger le tout

/
5 Faire des petits tas sur du papier sulfurisé
4

En{ourner a 1800 Pendont environ /0 minutes

L€SC(OCIIU€US€S.COI"H
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Granola INGREDIENTS
L — ' ¥ Flocons davoine (200 & 2509)

Noix de pecan
Amandes concassées
Sésame

Graines de courges

3 cas dhule de coco

3 cas de miel

ez ez e ez ez e el

3 cas de cannelle ou épices spéculoos

RECETTE

1 Dans un grand saladier, mélanger les flocons d’avoine, noix concassees et graines (au choix)

L. Faire fondre 3 cas dhule de coco + 3 cas de miel + 3 cas de cannelle + 1 Pincée de sel

5 Verser le liquide sur Les ingrédients secs et tout mé[anger

4 Etaler sur du papier de cuisson et cuire a 150" Pendant 40 min en remuant de temps en temps.
5 Laisser refroidir et ajouter au choix: raisins secs, noix de coco...

\_esCroqueuses.com

T pincee de sel
¥ Raisins secs

¢ Noix de coco

Q ‘Mtuce

A conserver dans un bocat en
verre hermétique Pendant au
moins 1 mois (mais iL sera

sans doute fini avant ©),

L

)
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Crumble & la cannelle INGREDIENTS (4 personnes)

t

. e e e e e e

RECETTE:

Dans un bol, mélanger tous les ingrédients secs

Faire fondre Lhule de coco, v djouter le jus de L'orange, la cannelle (et les bonus) et verser le tout sur les ingrédients secs

1
]
3 Bien métanger et recouvrir La Péte sur Les fruits
4

Curre environ 20 min & 180° jusqu'd e que ce soit bien doré et qu'une douce odeur de cannelle embaume votre cuisine B C

Hab pommes

Fruits rouges congelés

1509 de Poudre damandes (ou mélange amandes/noisettes)
150q de flocons davoine

5 cas dhuile de coco fondue

Jus dune orange

T cas de camnelle

Bonus

- TouZ cas de miel selon le gout

- pouce de gingembre ripe

- Noulcas de puree d'amandes

)

\_esCroqueuses.com 33
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Mousse au chocolat INGREDIENTS (H personnes)

1

t
t
t

Eau dun bocal de pois chiches

Une latte de chocolat noir par personne
T cas dhuile de coco

En bonus:

- Pépites de chocolat

- TouZ cas de sucre de coco

- Quelques gouttes dextrait de vanille

RECETT

1 Battre L’eau des pois chiches en neige jusqu’d Ce que vous Puissiez renverser Le bo[ (si Si, ca marche.')
/. Faire fondre le chocolat noir avec Lhule de coco

3 Mé(angez délicatement tous les ingrédierﬁs ensemble

4 Verser la mousse dans des verrines et Les Laisser reposer au 1(rigo minimum 1 a Zh

LESCFOC!U€US€S.COYY\
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Cacao bowd pointe de sel INGREDIENTS (1 & Z personnes)

q

ez ez e e ez eg

RECETT

1 Mixer tous les ingrédients dans votre blender en adaptant la quanti’(é de Lait selon La texture désirée (creme épaisse versus smoothie).

1 banane

/ cas de cacao (tout norr, tout cru)
T cas de puree damandes

4 cas de flocons davoine

Lait damande ou d'avoine

1 pincee de fleur de sel

Bonus

— V2 cac dextrait de vanille

— 7 dattes ou 1 cac de miel

] Parsemer de granota ou de qudques noisettes concassées, de Petits morceaux de chocolat bien noir et dune Pincée de fleur de sel &’ )
‘;\-‘

\_esCroqueuses.com
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Créme de SN e INGREDIENTS (Pour1 bol)

¢ 1bol de sarrasin frempés 17h

V

Y Victron
¢ Thbanane
¢ Toml de latt végétat (amandes ou noisettes)

Eﬂ bOﬂUSI

- Pépites de chocolat

la Poudre de noisette

RECETTE

1 Abondamment rincer le sarrasin et le mettre dans votre blender

2 Aouter La banane, le demi citron et le Lot végéta\ et mixer le tout

5 lne bonne pefite creme onctueuse est préte pour vos goters 9ourmands.' En bonus, ajoutez des pepiies de
noisette ou encore du sarrasin Poé[é 5 minutes a sec avec de la Poudre de cacao cru!

LESCFOC!U@US@S.COY‘H
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Smoothie Bowl Fruits/ rouges Amandes INGREDIENTSS:

v ] tasses de fruits rouges
v Ttasse damandes frempees

T un peu de lait damandes en fonction de Lonctuosité voulue

TOPPINGS

Graines de chanvres
Graines de sarrasin
Banane coupée

POUdFG de COCO

G(GHOLG

Graines de Chia

ez ez ez ez ez ez

RECETTE

T Blender les ingrédients du smoothie Jusqua obtention dune créme Légére

2 Aouter Par—dessus les ingrédients du topping,

LESCFOC{UGUS@S.COY‘H
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Matcha Green smoothiebowl INGREDIENTS

L 1 bGﬂGﬂC

¢ Ttasse dananas (SOgr)

¢ lat de coco (en fonction de Lonctuosité souhaitée)
¢ V1 tasse de flocons davoine

¢ lcasde Poudre de thé vert Matcha (facultatif)

¢ Ttasse / une bonne poignée d’épinards

TOPPING
¢ Amandes effiiées / Granola

] Franboises/mres /kiwi

. Groines de chia, graines de grenade

RECETTE

T Mixer tous les ingrédients dans un blender Jusqua obtenir une creme lisse

2 Aouter les ingrédients du topping. par dessus

l_€SCt’OC||U€US€S.COI"ﬂ
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INGREDIENTS

v Vitasse (509) de Poudre d'amandes
1 tasse (1009) de flocons davoine

goo&‘h esst

1/5 tasse (509) de graines de courge \Q’ Astuce

1/3 tasse (509) de graines de tournesol Delicieux  avec  des
1/35 de tasse (359) de graines de lin broyées rondelles de banane
1 oeuf et du yaourt.

/ cas dhule de coco extra vierge

] cas de sirop d'érable ou de miel

L eg el g eE el eE el

Narosse Pincée de sel

1 Mé[anger tous les ingrédients secs dans un bol

/ Mé[anger Ueeut, le sirop dérable et Lhulle de coco dans un autre bol et ensuite y rajouter le méLange sec

3 ltaler le mé[ange sur la Ptaque du four (utiliser du papier sulfurisé). L’épaisseur des crackers dott étre d1/Zcm
4

Faire cuire 20-25 min au four a 160°C jusqua ce quils soient Légerement dorés

Source : Découvrez La délicieuse recette de Goodnesst sur ce lien \_e SCI’OCIU@US@S.COYT\ \
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Smoothie Ver’( INGREDIENTS (pour 4 Personnes):

¢ Thanane
1/7 cm a lem de gingembre frais selon le go@t

b , Mixer tous les
une grosse poignee depmards frais

1/1 citron
1 mini poignée de courgettes (facultatif)

ingrédient&

1 datte ou un pruneau

200 ml deau fraiche

az ez ez e ez eg

INGREDIENTS

¢ 3 carottes Passer les
Y Temde gingembre | mgred@nts a

lextracteur de jus
¢ S dbricots (ou ] Pomme)

LESCFOC!U€US€S.COYY\
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Pancakes au sarrasin et aux myrtilles INGREDIENTS (pour 3-1 personnes):
) ¥ Ttasse de farine d’épeautre ou de riz
T tasse de farine de sarrasin
! oeufs
Y4 de tasse de sucre de coco
T ¢ athé dextratt de vanile
5/1 de tasse de lat végéta[
1/3 de tasse de myrtiUes

1 peu dhule de coco pour la cuisson

TOPPING:

¥ lcasde yaourt grec @ la vanille
i M\/rtiUes, banane
RECETT ¥ Pour les jours de folies, du sucre de coco avec du citron Pressé dessus

a4 e e ek ek ek e

1. Dans un grand bol., battre les ceufs, le sucre de coco et la vanile jusqua Lobtention dun mélange tout mousseux

2. Aouter le lait, les farines et les autres ingrédients (sauf les myrtiUes). A Lo fin, cjouter les myrtiUes et mélanger o la cullere
5 Laisser reposer 10 minutes @ temperature ambiante.
1

It n’y a Ptus qu’d cuire dans une crépiere.

LesCroqueuses.com
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eteines Veg v citron

RECETTE

1

3
3

Prechaullez votre four a 170°C

INGREDIENTS (pour 15 piéces)

L

az ez ez ez ez

L

Faire fondre Uhuile de coco et métanger tous les ingrédients

Enfourner Pendant 15 minutes & 170"

LESCFOC!U@US@S.COY‘H

1009 de farine de riz

509 de sucre de coco

30q de Poudre d amande

309 de Poudre de noisette

Y1 sachet de Poudre o lever

H0g dhuile de coco

§0ml de lat végéfal (amandes ou noisettes)
e 2este dun citron bio

Nainoee de sel

102
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Brownie & la patate douce INGREDIENTS
(] 2509 de chair de patate douce cuite ce qui

correspond a deux Petites Patates douces
{3 cas de noix de Pécan moulues ou de

graines de lin ou de Poudre d’amondes

~

A\

-

Astuce

Nhésitez pas a cuire
Ptus de Patates
douces pour une

soupe ou une purée

¢ 5 cas de cacao cru
] 709 dhule de coco extra vierge
¢ 7 sachet de sucre vanille
= ¥ Y cas de sucre de coco
MM ] 80g de farine d’épeautre
q Que[ques pepites de chocolat noir
RECETTE
1 Prechauffer le four a 180°C. et preparer un moule beurré
.. Dans un blender, mixer La patate douce et tous les ingrédients (sauf la farine et les Pépifes) pour obtenir une texture bien Lisse.
5 Mouter La farine et mixer a nouveau,
al Répartir cefte pdte dans le p{at en lissant le dessus. Décorer de qudques pepites de chocolat
5. Enfourner 25 min au four
6. Le Brownie se décolle tout seul @

l_€SCt’OC||U€US€S.COI"ﬂ
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Crumble revisité aux frw’(s rouges INGREDIENTS POUR LE CRUMBLE INGREDIENTS FRUITS
o /, gl i 509 de farine H ZPommes

4 609 de flocon davoine v 5 poignées de fruits rouges
i 509 d'amandes en poudre ¥ 1 cas dhule de coco
i 309 de sirop d’agave v pincee de sel
¢ 5 cas de sucre de canne { un sachet de vanile en Poudre
4 509 dhule de coco fondue
RECETTE
1 Dans un saladier, préparer la Péte a crumble en mé[angeant tous les ingrédients, Répartir la Péte sur La Ptaque de cuisson (recouverte

dune feulle de papier cuisson). Enfournez a 180°C pour 10 & 15min. Remuer & mi-cuisson. Le crumble doit dorer Légérement.

L. Eplucher les pommes et les couper en cubes. Faire fondre La cullére @ soupe de coco et ajouter les pommes a feu moyen. Faire cuire
Jusqua ce que Les pommes s attendrissent mais elles ne doivent pas réduire en compote. Ajouter en fin de cuisson Le sel, La vanille et les
fruts rouges. Retirer du feu

5 Assembler en commencant par les fruits a mettre au fond dun ramequin et recouvrir de la Pé\‘e a crumble. Bon appétit,l
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Blender les noix de cajou, puis gjouter les raisins secs et les dattes et blender a nouveau jusqu'd obtention dune pate.

Former des Petites boules dans le creux de votre main.

ROULEF LG bOULG CIGHS {.G POUdl’e de cacao ou Cth’\S LG POUdI’G de NoIX d(’, COCO (OU de LO POUdI’G dlamandes)

Reserver au frais min TH. A déguster en Pleine conscience!

INGREDIENTS (pour 1Z balls)

150 q de dattes dénoyautées /environ § dattes
H0 g de raisins secs

30 q de noix de cajou

10 q de poudre de cacao crue

10 q de noix de coco en Poudre

1 pincee dextratt de vanille (facultatif)

incée de gros sel (facultatif)

LesCroqueuses.com
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SorMmane et manque INGREDIENTS

‘ ¢ 1 banane

T ] mangue
RECETTE:
1 Peler et couper la banane et la mangue

Mettre au congétateur minimum h
Sortir les {ruits congetés 15 min avant de les blender

Blender et déguster

Sorbet a framboise

¢ 100g de
¢ Tcac de jus

¢ Thlanc deeuf (facubtatil)
RECETTE:
l Congeler les framboises fraicheou acheter des framboises déjd congelées &’/

. Blender et déguster N C
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Bananes griUées au chocolat INGREDIENTS (4 personnes)
]

¢ Ybananes avec les peaux

809 de chocolat sans sucre cjouté
0cl de creme entiere

T cas de jus de citron

oz ez ez e

1 gousse de vanille

RECETTE:

T Fendre les bananes en Z dans la Longueur

L. Enfoncer dans chacune delles des carrés de chocolat

3 Déposer les bananes sur une Plaque a four garnie de papier sulfurisé

5 Faire griUer les bananes a chaleur toumante & 200°¢ Pendant 12 min

5 Pendant que les bananes sont au four, fouetter la créme avec le jus de citron et les graines de la gousses de vanille (creme facultative)

LesCroqueuses.com
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