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Protéiné | Equilibré | Pleins de gouit

@ Gourmandes mais plus légeres
@ Riches en protéines

@ Prétes en quelques minutes
O( Accompagne vos recettes

ANNE | Créatrice du guide 20 sauces protéinées



Bienvenue & Merci

Apres quelques jours a manger sain... on se rend vite compte d’'un
probleme: ce sont souvent les sauces qui font tout le goiit.. mais
aussi toutes les calories.

« Trop grasses.

« Trop sucrees.

« Pas assez proteinées.

Reésultat : tu manges sain.. mais sans vraiment te faire plaisir.

Ce bonus change tout

Avec ces 20 sauces proteéinées maison, tu vas pouvoir :
Transformer n’importe quel plat en repas gourmand
Ajouter facilement des proteines sans cuisiner plus
Eviter les sauces industrielles ultra transformées
Varier tes repas sans te lasser

Des sauces simples, rapides... et addictives
Tu vas decouvrir des recettes comme :

« Sauce fromage proteinée (version healthy)
Sauce burger leégere & riche en proteines
Sauce barbecue revisitee
Sauce yaourt ail & fines herbes
Sauce curry protéinee
Sauce chocolat healthy (oui )



« Sauce cacahuete proteéinée
« Sauce tomate enrichie en proteines

Le tout prét en moins de 5 minutes pour la majorite.

Le petit detail qui fait toute la difference

Ce sont souvent les sauces qui transforment un plat “ok” en plat
incroyable.

Avec ce bonus, tu ne mangeras plus jamais :
« du poulet sec
« des légumes fades
o des plats “healthy mais sans golt”

Resultat, tu manges :
o plus de proteines
o plus de variéte
o plus de plaisir

sans effort supplémentaire

Inclus gratuitement avec ton ebook

Ce bonus a éte pense pour compléter parfaitement les 120 recettes
Air Fryer proteéinées du livre.

Tu peux l'utiliser avec :
« tes viandes
« tes plats vegetariens
« tes bowls
« tes snacks

Une fois que tu l'auras testeé, tu ne reviendras plus aux sauces
industrielles.
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SAUCES CREMEUSES
HAUTE PROTEINE
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Sauce Tzatziki
Proteineé

Fraiche, legere et riche en proteines, parfaite
pour accompagner tous tes plats healthy.

INGREDIENTS

V(Yo Ao a
.' VAU U

grec 0%
1/2 concombre PREPARATION

1 gousse dail
1 c. a soupe de

S . Raper le concombre puis bien

lessorer

Melanger avec le yaourt grec
Ajouter ail, citron et huile dolive
Assaisonner

Laisser reposer 15 minutes

-- )

d'olive

Sel, poivre
Aneth ou
NMERIGE
(optionnel)

ldées daccompagnement : poulet
grille, wraps, legumes, riz

Macronutriments
(100 G)




Sauce Ail & Fines Herbes
Proteinée

Crémeuse, parfumee et ultra legere, ideale
pour relever tes plats sans ajouter de calories
inutiles.

INGREDIENTS

blanc 0%
» 1 gousse dail PREPARATION

citron
e 1 cacdherbes

Melanger le fromage blanc avec le
citron

Ajouter lail finement haché
Incorporer les herbes

Bien melanger jusqu’a texture lisse
Ajuster le sel et le poivre

Réserver au frais 10 minutes

a -
I

ciboulette...)
e Sel, poivre

ldées d'accompagnement : pommes

Ve ay o de terre, viande, sandwichs
(100 G)




INGREDIENTS

blanc 0%
40g de fromage
rapé allégeé

1 cac de
moutarde

1 cac de paprika
Sel, poivre

Macronutriments
(100 G)

lp.12g )
k] kcal § KL

L:5g

Sauce Fromage Protéinee
(Healthy)

Onctueuse et gourmande, une alternative
protéinee parfaite aux sauces fromageres
classiques.

PREPARATION

« Chauffer doucement le fromage
blanc

« Ajouter le fromage rapé

« Mélanger jusqu’a obtenir une texture
fondante

« Incorporer la moutarde et le paprika

« Bien homogénéiser

« Rectifier l'assaisonnement

ldées daccompagnement : pates,
burgers, poulet




Sauce Burger Proteinee
(Type Big Mac Healthy)

Savoureuse, légerement acidulee et ultra
addictive, parfaite pour revisiter tes plats fast-
food en version healthy.

INGREDIENTS

150g de yaourt
grec 0%
(R=SRCLC N PREPARATION
sans sucre

1 cacde
moutarde

1 cac de vinaigre
1 cacde
cornichons
hachés

Melanger le yaourt grec avec le
ketchup

Ajouter la moutarde et le vinaigre
Incorporer les cornichons

Ajouter le paprika

Melanger jusqu’a texture homogene
Laisser reposer au frais 10 minutes

1 cac de paprika

l|dées daccompagnement : burgers,

Ve e o wraps, frites de patate douce
(100 G)




INGREDIENTS

blanc 0%

1 cas de jus de
citron

1 cac d'ail en
poudre
en poudre

1 cac d’'aneth ou
ciboulette

Sel, poivre

Macronutriments
(100 G)

Sauce Ranch Proteinée
Legere
Fraiche, onctueuse et legerement acidulée,

parfaite pour accompagner tes plats healthy
au quotidien.

PREPARATION

citron

l|dées d’accompagnement : salades,
poulet, wraps, legumes

Melanger le fromage blanc avec le

Ajouter lail et 'oignon en poudre
Incorporer les herbes

Bien melanger jusqu’a texture lisse
Ajuster l'assaisonnement
Reserver au frais 10 a 15 minutes




Sauce Curry Proteinée
Cremeuse

Douce, parfumee et reconfortante, idéale pour
donner une touche exotique a tes repas.

INGREDIENTS

200g de yaourt /
grec 0% PREPARATION
1 cas de curry en
poudre

1 cac de miel

1 cac de jus de
citron

Sel, poivre

Melanger le yaourt grec avec le
curry

Ajouter le miel pour adoucir
Incorporer le jus de citron

Bien melanger jusqu’a texture
homogene

Ajuster sel et poivre

o Laisser reposer 10 minutes pour
développer les saveurs

ldées d’'accompagnement : poulet, riz,

Macronutriments , o
(100 G) legumes grillés




INGREDIENTS

150g de yaourt
grec 0%

1 cas de
moutarde

1 cac de miel

1 cac de vinaigre
Sel, poivre

Macronutriments
(100 G)

Sauce Moutarde Miel
Proteinée

Equilibrée entre douceur et caractére, parfaite
pour sublimer tes plats sans exces de calories.

PREPARATION

Melanger le yaourt grec avec la
moutarde

Ajouter le miel pour apporter une
touche sucree

Incorporer le vinaigre

Melanger jusqu’a texture lisse
Ajuster l'assaisonnement

Reéserver au frais quelques minutes

ldées d’accompagnement : poulet,
salades, wraps




Sauce Chipotle Protéinee
(Smoky & Epicée)

Intense, fumee et legerement piquante,
INGREDIENTS

parfaite pour booster tes plats healthy.

150g de fromage
blanc 0% PREPARATION
1 cas de sauce
tomate

1 cac de paprika
fumé

Melanger le fromage blanc avec la
sauce tomate

1 cac de piment Ajouter le paprika fumé et le piment
Ou sauce Incorporer le jus de citron

chipotle Bien melanger jusqu’a texture

1 cacde jus de homogene

citron

Ajuster le niveau de piquant

Sel, poivre : .
P Laisser reposer 10 minutes

ldées d’'accompagnement : tacos,

[\ ETC O ERICIN  viande, bowls, burgers
(100 G)
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SEGTION 2 :

SAUCES PROTEINEES
GOURMANDES & FITNESS
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Sauce Cacahuete
Proteéinee (Satay Healthy)

|NGRED|ENTS Gourmande, onctueuse et riche en protéines,

parfaite pour des plats fitness pleins de
50 saveurs.

blanc 0% ,
e 1 cas de beurre PREPARATION

de cacahuete

e 1 cacde sauce Melanger le fromage blanc avec le
soja light beurre de cacahuéte
(LAt de i Ajouter la sauce soja
utr\on _ Incorporer le citron et le miel
e 1 cac de miel . ,
: Ajouter un peu d’eau pour une
e Un peu d'eau Fluid
(pour ajuster tgxtur‘e Jiae |
texture) Bien meélanger jusqu’a consistance
lisse

Ajuster selon tes preférences

ldées d’'accompagnement : poulet, riz
(100 G) wok, légumes

Macronutriments

[140@1

P:10g
G:6g
L:8g




Sauce Tahini Proteéinee
(Sesame)

Riche, legerement toastee et pleine de
caractere, ideale pour des plats healthy
de fromace originaux.

blanc 0% = )
1 cas de tahini PREPARATION

INGREDIENTS

sésame) « Melanger le fromage blanc avec le
1 cac de jus de tahini
?tr‘ond | . Ajouter le citron et lail
cac d'ail en )
. « Incorporer un peu d’eau pour
SRR Fluidifier
texture) « Bien mélanger jusqu’a texture
Sel, poivre cremeuse

« Ajuster sel et poivre
« Réserver au frais

ldées d’accompagnement : falafels,

Macronutriments ,
(100 G) legumes, bowls



Sauce Houmous
Proteine

Onctueuse, nourrissante et rassasiante, une
version boostée en protéines du classique
houmous.

INGREDIENTS

chiches cuits
e 100g de fromage

blanc 0% PREPARATION

e 1 cas de tahini

e 1 cacdejusde Mixer les pois chiches
eligely Ajouter le fromage blanc

e 1 cac d’huile
d'olive
e Paprika, sel

Incorporer le tahini et le citron
Ajouter I'huile d’olive

Mixer jusqu’a texture lisse
Assaisonner et ajuster

ldées d’accompagnement : wraps,

VL e legumes, tartines
100 @)

P:9g

150@ G:12g

L:6g




INGREDIENTS

blanc 0%

1 poignée de
basilic frais

1 cas de
parmesan rapeé

\
Us -

d'olive
1 cac de jus de
citron

Sel, poivre

Macronutriments

Sauce Pesto Proteine
Revisite

Fraiche, parfumeée et revisitée en version
legere, parfaite pour booster tes plats healthy.

PREPARATION

Mixer le basilic avec le fromage blanc
Ajouter le parmesan

Incorporer I'huile d’olive

Ajouter le citron

Mixer jusqu’a texture homogene
Ajuster l'assaisonnement

l|dées d’accompagnement : pates,
poulet, léegumes




Sauce Guacamole
Proteine

Crémeuse, fraiche et nourrissante, une version
INGREDIENTS

fitness du guacamole classique.

e 1 avocat
e 100g de fromage

blanc 0% PREPARATION

dligely : |’ N
e 1 cac d'oignon craser favoca

haché Ajouter le fromage blanc
e Sel, poivre Incorporer le citron
Ajouter 'oignon
Melanger jusqu’a texture créemeuse
Ajuster l'assaisonnement

Idées d’accompagnement : tacos,

(e a5y i viande, bowls, burgers
(100 G)

120 () | c:5¢




OEGTION 3 -

SAUCES LEGERES &
FITNESS
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INGREDIENTS

de tomate

e 100g de fromage
blanc 0%

e 1 cacdailen
poudre

\
-g

(origan, basilic)
e Sel, poivre

Macronutriments
(100 G)

Ly kcal JEEEE:
L:0g

Legere, savoureuse et riche en proteines,
parfaite pour accompagner tous tes plats sans
exploser les calories.

PREPARATION

tomate

ldées d’accompagnement : pates, riz,

viande, légumes

Sauce Tomate Proteinée
Maison

Chauffer legerement le coulis de

Ajouter le fromage blanc
Incorporer lail et les herbes
Melanger jusqu’a texture homogene
Ajuster l'assaisonnement

Laisser mijoter 2-3 minutes




Sauce Barbecue Proteinee
(Low Sugar)

Fumeée, intense et faible en sucre, idéale pour
INGREDIENTS

une version healthy des sauces BBQ classiques.

tomate
BENAMIEUE S PREPARATION
blanc 0%
e 1cacd 1 ,
fu(::; © papria « Mélanger la sauce tomate avec le
e 1 cac de vinaigre fromage blanc /
e 1 cac Ajouter le paprika fume
d'édulcorant ou Incorporer le vinaigre
miel (optionnel) Ajouter I'édulcorant si besoin
* Sel, poivre Bien mélanger

Laisser reposer 10 minutes

ldées d’'accompagnement : viande

Macronutriments grillée, burgers, poulet

(100 G)

f Y
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Sauce Salsa Mexicaine
Proteinee

Fraiche, relevee et ultra legere, parfaite pour
donner du peps a tes plats fitness.

INGREDIENTS

fraiches

RSUCUE N PREPARATION
blanc 0%
1 cac de jus de

citron

Couper les tomates en petits dés
Melanger avec le fromage blanc
Ajouter le citron et I'oignon
Incorporer les épices

Melanger legerement

Ajuster l'assaisonnement

\ I .
~ ' N
C i U

haché
1 cac de piment
ou paprika

Coriandre
(optionnel)
Sel

Idées d’accompagnement : tacos,

\ETS Ty CO I Wraps, bowls, viande
(100 G)




Sauce Teriyaki Proteinee
Healthy

Sucree-salee, brillante et legere, parfaite pour
des plats asiatiques version fitness.

INGREDIENTS

soja light :
100g de fromage PREPARATION

blanc 0% , :
1 cac de miel ou - Melanger la sauce soja avec le

Lonlle s fromage blanc

: Ajouter le miel
Incorporer le gingembre et lall
Ajouter un peu d’eau si nécessaire
Melanger jusqu’a texture fluide
Chauffer legerement pour plus
d’onctuosite

gingembre rapé
1 cac d'ail
Eau (pour

ajuster)

ldées d’accompagnement : poulet, riz,

Macronutriments [RWed légumes
(100 G)




OEGTION 4 -

SAUCES PROTEINEES
SUCREES



Sauce Chocolat Proteinée
Healthy

Gourmande, intense et riche en proteines,
parfaite pour tes desserts sans culpabilite.

INGREDIENTS

blanc 0%

. PREPARATION
1 cas de cacao
non sucré M| o ol |
1 cac de miel ou « Mélanger le fromage blanc avec le
R — cacao

‘ « Ajouter le miel et la vanille
vanille « Incorporer un peu de liquide pour
Un peu d'eau ou lisser

lait (texture) . Bien mélanger jusqu’a texture

créemeuse
« Ajuster selon tes gouts

l|dées d’accompagnement : pancakes,

(el ey [0 fryits. bowlcake
(100 @) ’

P:9

3 kcal | [

L:2g




INGREDIENTS

grec 0%

1 cac

Sirop sans sucre)
1 cac d'arbme
caramel

1 cac de beurre
de cacahuete

texture)
Une pincée de
sel

Macronutriments

(100 G)

Sauce Caramel Proteinee
(Sans Sucre Ajoute)

Douce, onctueuse et légerement sucree,
parfaite pour des desserts healthy ultra
gourmands.

PREPARATION

Melanger le yaourt grec avec
’edulcorant

Ajouter larome caramel
Incorporer le beurre de cacahuete
(optionnel)

Ajouter une pincee de sel
Melanger jusqu’a texture lisse et
onctueuse

ldées d’'accompagnement : gaufres,
crépes, fruits




|
Sauce Vanille Proteinée
(Topping Fitness)

Legere, parfumee et polyvalente, idéale pour
sublimer tous tes desserts healthy.

INGREDIENTS

blanc 0% ,

e 1 cac d'extrait de PREPARATION
vanille

e 1 cac de miel ou « Mélanger le fromage blanc avec la
édulcorant vanille

e Un peu de lait
(optionnel pour
fluidité)

Ajouter le miel

Incorporer un peu de lait si
nécessaire

Melanger jusqu’a texture fluide
Réserver au frais

Idées d’accompagnement : pancakes,
granola, fruits

Macronutriments
(100 G)
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SAUGES BONUS ULTRA
TENDANGE & VIRAL FOOD

25
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Sauce Algérienne
Proteinée

Crémeuse, légerement sucree et epicee,
parfaite pour retrouver le golt fast-food en
version fitness.

INGREDIENTS

150g de fromage
blanc 0%

1 cas de PREPARATION

concentré de

t10n[1at§ " Mélanger le fromage blanc avec le

cac de paprika ,

. Pap concentre de tomate

I cacde Ajouter | tarde et le miel

moutarde jouter la mou /ar.‘ e et le mie

1 cac de miel Incorporer les épices

1 cac d'ail en Melanger jusgu’a texture lisse
Ajuster l'assaisonnement

Réserver au frais

poudre
Sel, poivre

ldées d’'accompagnement : burgers,

Macronutriments tacos, frites healthy

(100 G)
1

75CED |6:7¢
L:1g




INGREDIENTS

grec 0%

e 1 cacdailen
poudre

e 1 casdejusde
citron

ciboulette
e Sel, poivre

Macronutriments
(100 G)

Sauce Blanche Kebab
Proteinée

Fraiche, legere et ultra savoureuse, ideale pour
wraps et kebabs version healthy.

PREPARATION

Melanger le yaourt avec le citron
Ajouter l'ail et la ciboulette
Melanger jusqu’a texture homogene
Ajuster sel et poivre

Réserver au frais

ldées d’accompagnement : kebabs,
wraps, bowls




INGREDIENTS

120g de fromage
blanc 0%

1 cas de sauce
piquante

1 cac de vinaigre
1 cac de paprika
Sel

Macronutriments
(100 G)

Sauce Buffalo Proteéinee
(Spicy US Style)

Epicée, intense et légérement acidulée, parfaite
pour des plats facon street-food americaine.

PREPARATION

Melanger le fromage blanc avec la
sauce piquante

Ajouter le vinaigre et le paprika
Melanger jusqu’a texture homogene
Ajuster le niveau de piquant
Réserver au frais

ldées d’accompagnement : poulet,
wings, burgers




Sauce Sweet Chili
Proteéinée (Sucre-Pimenté)

Equilibrée entre douceur et piquant, parfaite
INGREDIENTS

pour apporter du peps a tes plats fitness.

blanc 0%
e 1casde sauce PREPARATION

~hili
CHTTT
e 1 cacde miel
e 1 cacdevinaigre

e Sel

Melanger le fromage blanc avec la
sauce chili

Ajouter le miel

Incorporer le vinaigre

Melanger jusqu’a texture lisse
Ajuster selon ton gout

ldées d’accompagnement : crevettes,

poulet, léegumes

Macronutriments
(100 G)
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INGREDIENTS

150g de fromage
blanc 0%

1 cac de sauce
sriracha

1 cac de jus de
citron

1 cacde
moutarde

Sel

Macronutriments
(100 G)

Sauce Sriracha Mayo
Proteéinée

Crémeuse, relevee et ultra addictive, parfaite
pour booster nimporte quel plat healthy.

PREPARATION

« Melanger le fromage blanc avec la
sriracha

Ajouter la moutarde et le citron
Melanger jusqu’a texture créemeuse
Ajuster le piquant

Réserver au frais

ldées d’'accompagnement : burgers,
bowls, wraps
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otéinée

il manque souvent LE détail qui change tout : la sauce.
Mais entre les sauces industrielles trop grasses, trop sucrées ou
pauvres en protéines... difficile de rester aligné avec ses
objectifs.

LE DETAIL QUI CHANGE
TOUT

L'ebook 20 Sauces Protéinées Maison a été créé pour ¢a:
te permettre de te faire plaisir
sans ruiner tes efforts

Découvre des sauces gourmandes, rapides et riches en protéines,

parfaites pour accompagner tous tes plats : Bowls, Wraps, Viandes &
poissons, Desserts fitness.

Dans cet ebook, tu trouveras :

e 20 sauces protéinées faciles a réaliser
e Des versions healthy de sauces populaires (burger, barbecue,
algérienne...)

e Des sauces sucrées et saléesDes recettes rapides, souvent prétes
en moins de 5 minutes

Fini les plats fades, fini les sauces industrielles !
Ajoute du goiit

Ajoute des protéines
Sans ajouter de calories inutiles.

Ouvre. Mélange. Savoure.



