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Spaghetti
Carbonara

Une carbonara hypotoxique s'inspire du .
régime hypotoxique (sans gluten, sans \ ;
produits laitiers, avec des aliments anti- S
inflammatoires). Voici une recette adaptée:

. )|

Ingrédients:
200 g de pates sans gluten (ex.: riz, sarrasin,
legumineuses)

100 g de pancetta ou lardons de poltrine nature -

2 Jaunes d'oeufs

50 ml de créme de cajou ou de lalt de coco

1 c. a soupe de levure maltée (optionnel, pour un
gout fromage)

Poivre noir du moulin

Sel(si besoin)

Instructions:

1. Cuire les pates selon les instructions du paquet. Egoutter et
réserver un peu d'eau de cuisson.

2. Faire revenir la pancetta a feu moyen dans une poéle sans
ajout de matiére grasse jusqu'a ce qu'elle soit croustillante. -

3. Préparer la sauce: dans un bol, mélanger les Jaunes d'oeufs
avec la creme de cajou (ou lait de coco), la levure maltée et du
poivre.

4. Assembler: hors du feu, ajouter les pates dans la poéle avec
la pancetta. Incorporer la sauce et mélanger rapidement pour
blen enrober. Ajouter un peu d'eau de cuisson pour une
texture plus onctueuse.

5. Servirimmédiatement avec un peu plus de polvre.



Hamburger

Le burger hypotoxique s'inspire du régime
hypotoxique (sans gluten, sans produits laitiers,
avec des aliments anti-inflammatoires). Volci
une recette adaptée:

-
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Ingrédients:

Pain (option sans gluten et hypotoxique):

100 g de farine de sarrasin ou de patate douce

1 oeuf.

1c.a soupe d'huile d'olive

1c.a café de poudre a lever sans gluten. 50 mld'eau

1 pincée de sel

Steak: 200 l_%de boeuf haché (ou poulet, g)olsson, ou galette de
POLS CHICHES POUR UNE VERSION VEGETALE

1 c. a cafe de paprika. 1 c. a café d'all en poudre

1 pincée de sel et polvre

Garniture:

Feuilles de laitue. Rondelles de tomate
Rondelles d'oignon rouge

Tranches d'avocat (optionnel)

Moutarde, guacamole ou sauce tomate malson

Instructions:

4
‘ u 1. Préparer les pains:

Mélange tous les ingrédients et forme deux petits pains.
4 Fais les cuire au four a 180°C pendant 15-20 minutes ou dans une poéle a feu doux,
couverte, 5 min de chaque coté

2. Cuire les steaks:

Melange la viande avec les épices et faconne deux steaks.
Fais les cuire dans une poéle avec un peu d'huile d'olive, environ 3-4 minutes de
chaque cote.

> 3. Assembler le burger:

Coupe les pains en deux, ajoute la sauce de ton choix, la salade, la tomate, l'oignon,

le steak et l'avocat
Referme et déguste!




Dahl de lentilles
corail

Le Dahl hypotoxique s'inspire du régime

hypotoxique (sans gluten, sans prodults laitiers, AN
avec des aliments anti-inflammatoires). Voici =+ ,-'
une recette adaptée: N/

Ingrédients:

150 g de lentilles corall
1 olgnon rouge
1 gousse d'all

200 ml de lalt de coco
300 mld'eau

1¢. a café de curcuma
1/2 c. a café de cumin

1 pincée de sel

Polvre noir

Huile d'olive ou de coco

-

Instructions:

1morceau de gingembre frals (2 cm)
1 tomate (ou 1 c. a soupe de concentré de tomate)

Coriandre fraiche (optionnel)
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1. Rincer les lentilles corail sous I'eau froide.
2. Faire revenir 1'oignon émincé dans une casserole avec un peu d'huile.

Ajouter I'ail et le gingembre rape.

3. Ajouter les épices (curcuma, cumin) et la tomate coupée en petits
morceaux (ou le concentré). Mélanger quelques secondes.
4. Incorporer les lentilles, verser l'eau et laisser mijoter 15 minutes a feu

doux

5. Ajouter le lait de coco, mélanger et cuire encore 5 minutes. Rectifier

I'assaisonnement avec du sel et du poivre.
6. Servir chaud, gami de coriandre fraiche.




"Risotto" de chou-fleur aux
champignons et creme d'amande
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Les recettes hypotoxique s'inspirent du régime
hypotoxique (sans gluten, sans produits laitiers,
avec des allments anti-inflammatoires). Voici
une recette adaptée:
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Ingrédients:

1 petit chou-fleur

150 g de champignons (shiltakes, pleurotes ou champignons de
Parts)

1échalote

1 gousse d'all

200 ml de lait d'amande (non sucré)

1c. asoupe de purée damande blanche

1c. asoupe de levure maltée (optionnel, pour une touche
fromagee)

1 c. a soupe d'huile d'olive

Sel, poivre

Persil frais pou
rlatouche finale is——-

Préparations:

1.Préparer le "riz" de chou-fleur: mixer grossierement les bouquets de
chou-fleur jusqu'a obtenir une texture de petits grains.

2. Faire revenir réchalote et l'all hachés dans une poéle avec l'huile
d'olive.

3. Ajouter les champignons émincés et laisser cuire quelques minutes
jusqu'a ce qu'ils soient dorés

4. Incorporer le chou-fleur mixé, mélanger et cuire 5 minutes a feu moyen.

5. Verser le lait d'amande et la purée d'amande, puis mélanger jusqu'a
obtenir une texture crémeuse.

6. Assaisonner avec sel, poivre et levure maltée (si utilisée).

7. Servir chaud, parsemé de persil frais.




Bowl minceur hypotoxique-
" Poulet, quinoa et légumes
croquants

Les recettes hypotoxique s'inspirent du régime
hypotoxique (sans gluten, sans produits laitiers,
avec des aliments anti-inflammatoires). Voici

une recette adaptée:

120 g de quinoa (protéiné, sans gluten, rassasiant)
200 g de filet de poulet ou tofu pour une version végétale
1carotte

1/2 concombre

Tavocat

1poignée de pousses d'épinards
1c. a soupe de graines de courge ou de sésame
1c. a soupe d'huile d'olive

Sauce hypotoxique légére: ‘
1c. a soupe de purée de sésame (tahin) ou d'amande

1c. asoupe de jus de citron

1c. a cafe de tamari(sauce soja sans gluten)

Poivre, curcuma

Préparations:

Préparation

1. Cuire le quinoa selon les instructions et laisser refroidir.

2. Faire revenir le poulet a la poéle avec un peu d'huile d'olive, du
curcuma et du poivre. Le découper en morceaux.

3. Tailler les légumes: carotte en julienne, concombre en dés, avocat en
tranches

4. Préparer la sauce: mélanger purée de sésame, citron, tamari et

épices.

5. Assembler le bowl: disposer quinoa, poulet, Iégumes et pousses
d'épinards dans un bol Ajouter les graines et aroser de sauce.



Barre céréales fruit

Les recettes hypotoxique s'inspirent du régime
hypotoxique (sans gluten, sans produits laitiers,
avec des aliments anti-inflammatoires). Volci

une recette adaptée:

Ingrédients:

80 g de noisettes
160 g de flocons d’avoine

50 g de poudre de coco
1 banane un klwi

30 g de miel
130 g de chocolat noir

Préparations:

Préparation
. Préparer les noisettes, metire les noisettes dans un
mixeur jusqu'a obtention de morceaux grossi

2. Mélanger tous les ingrédients mixer jusqu'a une pate
homogene et mettre le four a préchaufer 180
3. Etdler la préparation dans un moule mettre au four IS

20 minutes & 180

Y. Laisser refroidir pendant ce temps faire fondre le
chocolat au bain-marie puis I'étaler sur la préparation

5. apreés |h30 au réfrigérateur vous pouvez les couper




Filet de boeuf aux épices douces
et purée de patate douce coco

Les recettes hypotoxique s'inspirent du régime
hypotoxique (sans gluten, sans produits laitiers,

avec des aliments anti-inflammatoires). Volcl
une recette adaptée:

Ingrédients:

Vande: 2 filets de boeuf

EPICES & AROMATES: 1C. A CAFE DE CURCUMA, 1C. A
CAFE DE CANNELLE,

' 1C. A SOUPE D'HUILE D'OLIVE, 1 GOUSSE D'ALL
EMINCEE, SEL ET POLVRE
PUREE: 2 PATATES DOUCES, 200 ML DE LAIT DE COCO, 1
PINCEE DE
MUSCADE, SEL
ACCOMPAGNEMENT CROQUANT: QUELQUES
NOISETTES CONCASSEES ET TORREFLEES

Préparations:
1. Préparer la purée:

Eplucher et couper les patates douces en morceaux.
Cuire a la vapeur 15 min.

Mixer avec le lait de coco, la muscade et le sel jusqu'a
obtenir une texture lisse.

2. Cuire le boeuf:
Mélanger les épices, l'ail et I'huile d'olive, puis enrober
les filets de boeuf.

Faire cuire ala poéle 2-3 min de chaque c6té (selon la
cuisson désirée).

3. Dressage:

Disposer la purée dans |'assiette, ajouter le filet de boeuf
tranché, saupoudrer de noisettes torréfiées pour le croquant.




Moelleux aux amandes et citron

Les recettes hypotoxique s'inspirent du régime
hypotoxique (sans gluten, sans produits laitiers,

avec des aliments anti-inflammatoires). Voici
une recette adaptée:

Ingrédients:

3 ceufs bio

80 g de poudre d'amandes

2 c. a soupe de sirop d'érable ou de miel
2 c. a soupe d'huile de coco fondue
Le zeste et le jus d'un citron bio

1/2 c. a café de bicarbonate de soude
1 pincée de sel

Préparations:
1. Préchauffer le four & 160°C (th. 5-6).

2. Battre les oeufs avec le sirop d'érable jusqu'a obtenir
un mélange mousseux.

3. Ajouter I'huile de coco fondue, le jus et le zeste de
citron, bien mélanger.

4. Incorporer la poudre d'amandes, le bicarbonate et le
sel Mélanger jusqu'a obtenir une pate homogeéne.

5. Verser dans un petit moule huilé et enfourner 15 a 20
minutes (jusqu'a ce qu'un cure-dent ressorte propre).

6. Laisser tiédir avant de démouler et déguster.
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bowl cake au saumon

hypotoxique,

Les recettes hypotoxique s'inspirent du regime
hypotoxique (sans gluten, sans produits laitiers,
avec des aliments anti-inflammatoires). Voici
une recette adaptée:

Ingrédients:

1 ceuf

40 g de farine de sarrasin (ou farine de iz)

3c. asoupe de lait vegétal (amande, coco, ou
fiz)

1¢.acaféde levure sans gluten

50 g de saumon cuit (ou saumon fumeé sans
additifs)

1¢. asoupe de graines de linou de chia
1pincée de sel nonraffing

Poivre noir et herbes aromatiques (aneth,
ciboulette)

1c. asoupe d'huile d'olive ou d'huile de colza
(riche enomeéga-3)

Préparations:

1. Meélanger dans un bol lceuf, la faring, la levure et e lait
veégetal jusqu'a obtenir une pate homogéne.

2. Ajouter le saumon emiette, les graines, le sel, le poivre
et les herbes aromatiques. Mélanger bien.

3. Cuire au micro-ondes pendant 3 & 4 minutes a 800W
(surveiller la cuisson, le cake doit étre ferme).

4. Demouler ou deguster directement dans le bolavec
unfiletd'huile
d'olive.




Asperges roties aux herbes et N\
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Les recettes hypotoxique s'inspirent du régime t%(l‘;‘ < k(?,
hypotoxique (sans gluten, sans produits laitiers, B ~ lb‘.: -
avec des aliments anti-inflammatoires). Volci ey A J

une recette adaptée:

Ingrédients:

1botte d'asperges vertes

2 c. asoupe d'huile d'olive vierge extra
1c. asoupe de jus de citron

1 gousse d'ail hachée

1c. acafé d'herbes de Provence

Sel et poivre av goit

2 c. a soupe d'amandes en poudre
100 ml de lait d'amande non sucré

Préparations:

1. Préchaufez le four 4 180°C.

2. Lavez et coupez les extrémités des asperges.
Disposez-les sur une plaque recouverte de papier
cuisson.

3. Arrosez d'huile d'olive, ajoutez I'ail, les herbes de
Provence, le sel et le poivre. Mélangez bien pour
enrober les asperges.

4. Enfournez pendant 15 a 20 minutes, jusqu'a ce
qu'elles soient tendres et légérement dorées.

5. Pendant ce temps, chauffez doucement le lait
d'amande avec la poudre d'amande et le jus de citron.
Remuez jusqu'a obtenir une texture crémeuse.

6. Servez les asperges roties nappées de creme
d'amandes.
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