Retrouve une relacion zéro stress avec la nourricure et
allege ta charge mentale

Le guide en 5 étapes
pour une alimentation
apaisee et organisee

Les supports d’exercices
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Propriete intellectuelle

Nous sommes deux petites créatrices et le partage de notre travail

o e/ /.
met nos activites en pCTll.

Nous vous sommes d’avance reconnaissantes pOUV votre

compréhension et le soutien de notre travail.

Conformément a la loi et aux conditions génémles de vente de, cet
ebook est strictement personnel et ne peut étre vendu par autre que

par les auteurs, ni partagé a titre gratuit.

En revanche, si notre travail vous plaft, n’hésitez pas a partager
nos comptes autour de vous. :
@marjolaine_deville

@madame_succes

A titre d’information, toute utilisation, tmnsformation,
reproduction ou exploitation de contenu non expressément
autorisée est constitutive du délic de contrefagon, puni de 300
000€ damende et de 3 ans d’emprisonnement, conformément a

Larticle L335-2 du code de la propriété intellectuelle.



Ma réﬂexion personnelle

1 Qu’est ce qui a motivée I'achat de ce guide ?
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Ma reflexion personnelle

2 Quels sont les deéfis que jai a relever en matiere

d’organisation ?
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Ma reflexion personnelle

3 Comment est-ce que iC me sens émotionne]lement face

\ . ?
a 13 nourriture !
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% Mes objectifs
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Analyse

de mes habitudes alimentaires

Repas et heures

Organisation

Ressenti emotionnel
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Les essentiels dans ma cuisine

Ustensiles de base

(J Couteaux
(J Pplanche a decouper
(J Econome

(J Cuilleres en bois, spatules

D Fouet
(] Cuilleres doseuses

Equipements

Four

Mixeur plongeant
Robot multifonctions
Bouilloire

Essoreuse

Passoire

Pince de cuisine

Verre doseur

000000000

Bol me¢langeur

Batterie de cuisine

(J Casseroles

(J Poéles antiadhésives

E] Marmitte

(] Faitout ou cocotte

Reécipients de rangement

0000000

Boites en verre ou plastiquc
Bocaux en verre

Sac ou boite pour congelation
Supports pour ¢pices

Barre de suspension pour ustensiles

Plateau tournant

Organisateurs de tiroirs



FICHE RECAPITULATIVE
DE RANGEMENT

1 - Un grand tri occasionnel : au moins 1 fois par an pour
maintenir l’cspacc fonctionnel et éviter Paccumulation d’objcts

inutiles.

Désencombrement
complet
Retire tous les objets
de tes placards,

. oS Evaluation et
t1iroirs et etageres.

tri
Elimine ce qui est
périmé, en double ou

non nécessaire.

Optimisation
de lespace
Utilise des boites de
rangement, des paniers et
des ¢rageres ajustables
pour maximiser 1’espace. Organisation par
\ : catégories
Regroupe les

aliments et ustensiles

. de méme nature
Etiquetage et visibilité /
Eciquette les bocaux et les
boites de rangement et
place-les dans des zones
visibles. Cela simplifie le
choix des ingrédients et

favorise une meilleure

organisation.



FICHE RECAPITULATIVE
DE RANGEMENT

. 14 14 ~N . 14 . | al
2. Tri récurrent et ménage : Ce tri régulier permet de verifier
I'étac des réserves, de nettoyer rapidcment et de faciliter les
courses. Il assure égalcment que ta cuisine reste fonctionnelle et

agréab]e a utiliser au quotidien.

Inspection de la fraicheur

des produits

Vérifie la date de péremption
des produits frais et des

conserves. Cela évite de : .
Vérification des stocks

consommer des produits

perimes et réduit le gaspillage Avant chaque course, passe en

. . revue les aliments disponibles
alimentaire. ;
pour ¢viter les doublons. Note les
articles manquants ou ceux qui
sont presque finis pour dresser
une liste de courses utile.
Nettoyage rapide

Nettoie les étagéres, tiroirs, et
plans de travail. Nettoie les
contenants extérieurs des
bocaux ou des boites qui ont ,
pu étre manipulés plusieurs Réorganisation rapide
fois. Si des objets sont places
dans de mauvaises zones
(ex. : ¢pices ¢loignées de la
zone de cuisson), replace-

les pour faciliter 'acces.
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Fruits et legumes de saison
Prmtemps Eté

*ta\b

myrtille miire cassis aubergine figue
1
radis brugnon  groseille tomate fraise

cerise framboise  pasteque abricot

prune poivrons melon mais artichaut

I%

menthe courgette basilic ~ haricot vert concombre

IT



Fruits et légumes de saison
Automne - Hiver

W

courge chou-fleur

citrouille  clémentine

patate dOMCC oignon rouge

chou rouge  chataigne

bTOCOliS chou dC bruxelle

panais pomme dC terre carotte

X K

pomme

mandarine butternut

&

betterave  endive amande

noix

&
Qe ik

thym persil

poire champignon fenouil

I2



nu hebdomadaire
Recettes

sures pratiques
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= 2aeufs éntiers + 1 blanc + 100gr de poivrons  » 1c.c dhuile d'olive

* 200gr de pomme de tere + 1/2 gignan = 50gr de bacon
ou de patate douce « 1 gousse dail maigre(<150keal 100gr)
précuites d ka vapewr

1.Battez les ceufs entiers et les blancs en omelette. Salez et poivrez.

2.Coupez les poivrons et l'oignon en tout petits carrés puis faites revenir a feu
doux les poivrons, loignon et l'ail avec une cuillére 3 café dhuile d'slive au
fond d'une poéle. Si cela commence 3 accrocher, rajoutez une a deux
cuilléres & soupe d'eau.

3.Quand les légumes semblent cuits. rajoutez les pommes de terre coupées en
carrés et le bacon. Faites dorer & feu vif pendant 1 4 2 minutes.

4.Enfin ajoutez bes crufs, couvrez et laissez cuire a feu dous. En fin de cuissan,
retournez-la tortilla,

5.5ervir avec une salade verte et sauce moutarde

(1 cuillére & café de moutarde + 2 C.5 de vinaigre basalmigue)

10 gr de chocalat au chodx
+ 1 compote sans sucre ajouté

& 50 gr de pates » 30 gr de créme fraiche sons = 1 c.c de curry, sel, poivre
« 150 grdecrevettesou  lactose ELLE&VIVRE = 1c.cde sauce sofa sucrée
Blanc de poufet = 1/2 poivron + 1 courgette

1.Faites cuire les crevettes décortiquées ou le blanc de poulet dans une poéle,
2. Ajoutez la créme fraiche, les légumes et épices. Laisser cuire.
3. Ajoutez les pites préalablement cuites et la sauce soja sucrée.

4.Mélangez la préparation, laissez cuire et griller environ 5 min.

e
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HAMBURGER

» 1steak haché 5% « Salade, tomate, oignon = 20gr de bacon maigre
» 1-2 tranches de fromage  « 1 .o de mowtorde/ketchup (> 150 keal au 100g)
@ burger = 1 pain d burger classique.

1.Faites cuire les oignons avec un peu d'eau au fond d'une poéle.

2.Cuire le steak, salez, poivrez. Cuire ke Bacon.

3.Pendant ce temps, découpez des rondelles de tomates, salez, poivrez.

4.Faites chauffer le pain a burger au four ou au grille pain,

5.Déposez les tranches de fromage sur chague face du pain chaud.

6.Déposez le steak, la sauce, le bacon, les oignons, |a tomate et |a salade.

7.Fermez le burger.

8. Accompagnez le burger d'une belle salade ou autre légume cuit sans matidre
grasse,

1 compote sans sucre ajouté ou
100 gr de fruit de saison au

chaix
b &
= 2 courgettes » 1 échalote + basilic « sel, poivre, citron
= 50 gr de petits pols * 200 gr de poisson blane = herbes de Provence
surgelés » 1547 d amandes effilées s 1 c.c dhuile dalive

1.Faites revenir |'échalote et les petits pois dans I'huile d'olive.

2.Laissez cuire et décongeler les petits pois.

3.Pendant ce temps, faites des lamelles de courgettes avec I'économe.

4.Commencez  faire cuire ke poisson blanc dans une poéle avec le sel et les
herbes de Provence.

5. Ajoutez les courgettes, les amandes effilées et le basilic 4 la préparation,

6.Laissez cuire guelques minutes (les spaghettis de courgettes doivent étre
fermes).

7.Dégustez avec un filet de citron.

15



RATION CUISSON PA
15 min ' 15 min 1

NASI-GORENG

o 50 gr de riz « 1 cebette ou 1/2 oignon « 2 c.cde sauce soja sucrée
* 100 gr de crevettes ou » 50 grow moins de chou 1 c.cde ketchup (facultatif])
Blanc de poulet ou tofu  chinols + 20 gr de carottes « 10 gr dhuile de coco
= 15gr de cocohwétes

1.Faire cuire le riz d'une part.

2.Dans une poéle chaude anti-adhésive, faites revenir les cebettes coupées en
lamelles (y compris La partie verte), avec Nhuile de coco.

3.Ajoutez la protéine de votre choix (vous pouvez faire un mélange). salez et
laissez cuire.

4. Ajoutez les carottes coupdes en dés et le chou chinois coupé en lamelbes fines

3. Laissez cuire en couvrant,

&, Ajoutez le riz cuit, le ketchup et la sauce soja sucrée.

7.Mélangez et déguster ! (vous pouvez faire un topping avec un peu de cebette
crue et une pincée de cacahuétes.

1 compote sans sucre ajouté ou
100 gr de fruit de saison au

choix
-..L
. = (i ) iy
PRE on ‘ CUISSON ‘ FARTS

15 min 23 min 4

= 1 potimarron = 1 C.5 d'huile d'olive » 20gr de féta

« 1 oignan = Sel, poivre » 2 veufs pour omelette

= 2 carottes = graines de courges = 30 gr de bacon malgre coupd

en lamelle

1.Faites revenir I'oignon, les carottes dans I'huile d'olive. Ajoutez le potimarron
coupd en morceaux et faites revenir le tout dans un faitout.

2.5alez, poivrez et recouvrez le potimarron d'eau et laissez cuire environ 15
minutes,

3. Pendant ce temps, battez les oeufs en omelette, salez, poivrez et ajoutez le
bacon.

4.4 la fin de la cuisson, mixez la soupe et servez la chaude avec quelques graines
de courge et Sgr de féta déposée dessus.

5.Cuire l'omelette 3 la podle. A mesure que les ceufs commencent 3 prendre pris
de la paroi, & l'alde d'une spatule, racler doucement la portion cuite vers le
centre de la poéle. Pencher et tourner la poéle pour permettre 3 "ceuf non cuit

! . L
de couler dans I'espace vide. ﬁ

N'hésitez pas & étre géndreux sur votre portion de soupe selon votre faim, ‘
Vous pouvez ensuite congeler le reste de soupe dans des petits contenants

individuels.
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CORDON-BLEV

« 1 tranche de fromage d = 1 oeuf
1 tranche de bacon Eroquemonsieur = 20gr de flocons d'avoine
miaigres = 10gr de farine compléte = paprika, sel, poivie

R
[ndluclions

1.Préchauffer le four & 200°C.

2.Coupez le filet de poulet en deux et insérez a lintérieur une tranche de
fromage 4 croquemonsieur, puis une tranche de bacon.

3.Dans une assiette, mélangez la farine avec une pincée de paprika, du poivre, et
du sel, Trempez les morceaux de poulet dans la farine puis dans une assiette
avec l'eeuf battu et enfin dans les flocons d'aveine afin de réaliser une panure.

4.Enfournez 15 minutes a 200°C.

5.5ervir be cordon bleu avec une portion de 200gr de [égumes au choix.

)

T Jedseil
1/eddeil

1 compote ou 1 fruit de saison

PREPARATION CUISSON
10 min 20 min 1

’ ' & ‘ ‘
COUSCOUS veGe

» 1/2 oignan rouge » 1.5 dhulle dolive
= 70gr de pols chiche = 20 gr de raisins secs
= paprika, boulllen en eube

1.Préparez la semoule : dans un saladier ajoutez la semoule, une pincée de sel,
mélangez au fouet. Ajoutez le méme volume d'eau trés chasde, couvrez et
laisser gonfler pendant 15min.

2.Pelez et coupez vos légumes en cubes, les faire cuire dans I'eaw bouillante
avec un bouillon en cube entre 10 et 20 min.

3.coupez les oignons en lamelles et les faire revenir dans une poéle avec la
cuillére & café dhuile d'olive et les raising secs. Ajoutez la protéine choisie et
les pois chiche avee un peu de paprika. Laissez cuire jusqu’d ce gue la protéine
soit cuite.

4.Disposez le tout dans une assiette.




®
LA

SALADE OMEGA

+ 50 gr de salade = rondefles de concomibres * 1 c.c dhuile e lin
« Fonds dortichauts » 100gr de filet de sording oy = 1 filet de citron pressé
« 100 gr de d tuirel i » lccde moutarde
terres en dés « 20 gr de féta émiettée = 2 c.c de vinaigre au choix

= 7-8 olives noires

1.Mélangez |a salade, les fonds d'artichauts, les pommes de terres, les rondelles
de concombres, et les filets de sardines. Vous pouvez varier |a recette avec les
dés de pastisq !

légumes de votre choix et méme y ajouter g
2.Déposez par dessus la féta émiettée et les olives,

3.A cOté, préparez la sauce en mélangeant Ihuile de lin (préservée au frigo, dans
un emballage noire pour préserver tous les blenfaits de I'nuile), avec la
moutarde et le vinaigre.

4. Saucez et dégustez.

1 compote ou 1 yahourt awx fruits 0%
+ 1 spéculos.

RISOTTO DE
CHAMPIGNONS

= S0gr de riz = &0gr de créme friiche sans  » 1/2 bouillon en cube
» 1 échalote lactose ELLEEVIVRE o 1 cc dhuile d'olive
= 200gr de champignons = 20gr de parmesan ripé * Slgr de blanc de poulet

1.Faites cuire be riz dans I'eau en stoppant la cuisson 1.4 2 minutes avant La fin.

2.Dans le méme temps, émincez |'échalote et coupez le poulet en petits dés.

3. Faites revenir I'échalote et le poulet dans 'huile d'olive

4. Ajoutez ensuite les champignons, le 1/2 bouillon en cube pré dilué dans un
fond d'eaw, la créme et le parmesan. Poivrez.

5.Terminez par rajouter le riz, laissez le tout cuire & few doux pendant au moins 5
minutes.

&.5ervez et dégustez !

& min

5 min

EUIE

on

O min
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| EUISSON ‘

5 min 15 min

SAUMON GLACE

« 40 gr deriz basmati = 200gr de brocolls * 1C.5 de miel
+ 1 pavé de saumon « 1 gousse d'ail rdpée = 1C.5 de sauce soja salée
= 1 filet de citron pressé

1.Faites cuire be riz et les brocolis dans I'eau boulllante pendant 10minutes,

2.Dans le méme temps, déposer la face avec peau du pavé de saumon sur poéle
anti-adhésive et laisser cuire a feu doux avec un couvercle pendant 5 & 10
minutes selon vos godts,

3.Dans une petite casserole, préparez la sauce au miel avec la gousse d'all ripde,
le miel, la sauce soja et un peu de citron pressé. Portez la sauce & ébullition
puis vite napper le pavé de saumon, le riz et le brocolis.

4.Dégustez.

CUISSON

4 min 1

CROQUE VEGE

« 2 tranches de poin de mie = 2 blancs d'oeufs » 7gr de moutarde
« 100gr de haricots rouges = 1 carré frals 0% = salade, cornichons
« 1 tranche de fromage &

croque ou d burger

1.A Faide d'une fourchette, écrasez les haricots rouges et mélangez-les aux
blancs d'oeufs. Salez, poivrez.

2.Formez un steak et déposez le sur une poéle chaude, faites cuire 2 minutes
par face puis ajoutez le fromage par dessus,

3.Faites griller le pain de mie au toasteur,

4,Mélangez le carré frais avec la moutarde

5. Composez le croque.

1 yahourt nature + 1 cuillére i café de miel

9
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» 2 caroties (orange ef = potimarron ou butternut = 1.5 de sivop d'érable
Joune] = 1 gousse d'ail = umn filet de jus d'une orange
« 1 panais = 1cc d'hwile d'olive = romarin, sel, poivre

» 150gr de marrons

1. Préchauffez le four 3 180°C.

2. Epluchez les légumes et coupez les en morceaux. (Vous pouvez varier les
légumes selon vos envies).

3.Déposez les Idgumes sur une plaque recouverte de papier cuisson et ajoutez
les gousses d'ail en chemise.

4, Dans un bol, mélangez 'uile d'olive, le sirop d'érable et be jus d'orange.,

5. Assaisonnez les légumes afin quils soient bien erobés de ce mélange.

6.5alez, poivrez et déposez quelques brins de romarin.

7.Enfournez pour 30 minutes environs.

8. Servez avec une viande au choix (150gr de blanc de poulet ou 1 steak haché
5%, ou 100gr de roti de porc ou 100gr de tofu fumé grillé).

& 70 gr de faring de sorrasim 2 tranche de leerdamer = 1peufs
¢ 14 ¢l d'eau froide léger = champignons et cignons
= 2 tranche de jambon blane  » pincde de sel

1.Mélanger la farine et le sel. Verser l'eau tout en mélangeant. Puis v ajouter
l'oeuf.

2. Laisser reposer. || est aussi possible d'acheter bes erépes de sarragin déjs prétes
pour gagner du temps.

3.Faites cuire les deux crépes dans une crépiére aprés avoir appliqué un peu
d'huile d'olive avec un sopalin.

4.Pour une galette compléte, déposer au centre de I'un des deux cotés, le
jambon et le fromage, les champignons et les oignons crus ou cuits selon les
golts

5.Pliez la galette en deux et faites griller chaque face de la crépe 1 4 2 minutes &
few douc

1 compote

20



DATE:

LUNDI

JEUDI

SAMEDI

Notes

Menus de la semaine

MARDI MERCREDI

LISTE DE

VENDREDI COURSES
DIMANCHE
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DATE:

Menus de la semaine
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MON RITUEL
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1 Je m’engage a manger lentement et sans distraction

sur un dCS repas suivant :

Petit—déjeuner Déj euner Collation Diner

2 Je pose le cadre de mon rituel :

Environnement (lieu, horaire, seul.e ?)

Ambiance (bougie, musique, lumicres ...)

3 Introspection & analyse

Comment jG me sens au moment de Ce repas ?

Dans mon corps...

Dans ma téte ...

Emotionnellement ...
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MERCI POUR TA CONFIANCE, 'ESPERE QUE
CE EBOOK T’A ETE UTILE.

N’HESITE PAS A PARTAGER TON AVANCEE EN STORY SUR
TES RESEAUX SOCIAUX ET EN TAGUANT :
@MARJOLAINE_DEVILLE
@MADAME_SUCCES
NOUS SERIONS RAVIES DE DECOUVRIR LES RESULTATS !
TON AVIS EST PRECIEUX POUR NOUS, TU PEUX DONC
NOUS ENVOYER UN MESSAGE PRIVE AVEC TON AVIS SUR CE

GUIDE.

BELLE JOURNEE ET A TRES VITE.
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