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Je suis Romain, coach sportif dans la ville de Bayonne (64) et créateur de
@partagestesrecettes, j'ai le plaisir de vous proposer a la lecture cet
hebdomadaire que nous avons creé pour vous accompagner dans la
réalisation de vos plats au quotidien. ”




BEIGNETS AU
CHOCOLAT

Merci @anais_health

Ingredients

Environ 30 petits beignets

e 220mL de lait damandes

e 10g de levure déshydratée

e 2 pincées de sel

e 2 oeufs

e 40g de compote SSA

e 40g d'huile de coco fondue

e 80g de sirop d'agave

e 580g de farine

e Fourrage des beignets : pate a
tartiner, carrés de chocolat,

compote de pommes..

Dans un petit bol, faire chauffer le lait au micro-onde (attention, entre 20 et 30°C seulement).
Ajouter la levure et mélanger. Mettre un torchon propre dessus et laisser reposer 10min. Le
mélange va mousser et gonfler.

Dans le bol du robot, mettre : sel, ceufs, compote, huile de coco, sirop d'agave, farine puis le
mélange lait + levure. Pétrir environ Smin a vitesse lente.

Former une boule, la couvrir d'un torchon propre et la laisser reposer au moins 1h30 dans une
piece a 20°C minimum ou dans le four éteint par exemple. Il faut que la pate double de

volume.

Une fois le temps de repos passé, dégazer la pate, et I'étaler sur le plan de travail. Ne pas
hésiter a utiliser de la farine car la pate colle |

Découper a l'aide d'un emporte piece des ronds. Mettre au milieu d'un rond la garniture
choisie et refermer par dessus avec un autre rond de pate. Bien souder les bords et former le
beignet.

Mettre les beignets sur un papier sulfurisé sur une plaque et laisser reposer encore 30min.

Préchauffer le four a 180°C. Enfourner les beignets pour 10 a 12min environ.

Pour le dessus, jai réalisé un mélange de 3 cac de lait damande et 1 cac de miel que jai étalé
avec un peu de sucre.


https://www.instagram.com/anais_health/

BANANA BREAD
AUX PEPITES DE
CHOCOLAT

Merci @healthfoodie

Ingredients

2 bananes écrasées

35g de fructose ou sucrant au choix
2 ceufs

80g de farine au choix

1 sachet de levure

pépite de chocolat

On commence par mélanger les bananes et le sucre

puis on y ajoute les ceufs.

Deuxieme étapes on ajoute la farine tamisé pour éviter
les grumeaux

Derniere étape et oui déja levure et pépites de
chocolat

Enfourner 30 minutes a 180 degrés et c'est fini lll


https://www.instagram.com/healthfoodie/

BOWLCAKE MARBRE

Merci @clemalauxdiet

Ingredients
(pour 1 personne)

e 1 ceuf

e 50g compote de pommes SSA
e 40g de farine d'avoine nature
e 3g de cacao non sucré

e 35g fromage blanc 0%

e 1 pincée de levure chimique

Dans un bol, mélangez tous les ingrédients sauf le cacao.

Divisez la pate en deux. Dans une, déposez le cacao non
sucré et mélanger.

Dans un bol, alternez une couche de pate nature, une
couche de pate chocolatée jusqu'a épuisement de la pate.

Cuire 2 minutes 30 au microondes.
Démoulez le dans une assiette et savourez. Jai rajouté un

peu de pate a tartiner protéiné de notre boutique en
topping (cliquez ici pour y accéder)



https://body-transformation.fr/categorie-produit/pour-la-cuisine
https://www.instagram.com/clemalauxdiet/

MAGIC CAKE CITRON

Merci @ketchoupie_ fitness

Ingredients
(joour 12 portions)

e 4 oeufs
120g de farine
500ml de lait

40g d’huile de coco ou

de beurre fondu

80g de sucre en grain
(ici érythritol)
e 1 citron non traité

e 150g de myrtilles

1. Préchauffez votre four a 150°C. Faites chauffer le lait avec le zeste du citron a feu doux dans une
casserole.

2 Séparez les blancs des jaunes. Montez les blancs en neige et mélangez les jaunes avec le sucrant
jusqu'a ce que le mélange devienne mousseux.

3. Ajoutez l'huile de coco liquide et le jus du citron et mélangez.

4. Ajoutez 1/3 du lait, 1/3 de la farine et mélangez. Renouvelez l'opération 2 fois, ca va permettre
d'éviter les grumeaux.

5. Incorporez les blancs d'oeufs en une fois et mélangez délicatement. Il faut qu'il reste des petits
morceaux de blancs, c'est ce qui va permettre de faire la couche de génoise.

6. Chemisez un moule a manquer si possible avec du papier cuisson et graissez légerement les bords
avec de T'huile de coco. Ajoutez les myrtilles dans le fond du moule.

7. Versez la pate, vous verrez déja que les blancs d'oeufs vont remonter a la surface.

8. Enfournez pendant 1h a 1h10, laissez refroidir a température ambiante et laissez au frais au moins
3h avant de démouler et de déguster.


https://www.instagram.com/ketchoupie_fitness/

PARTENAIRES @

UNE SEMAINE DE MENU GRATUIT

e 14 recettes salées et 6 recettes sucrées

+ Un menu sur une semaine INFLUENCEUR OU MARQUE ?
e Une liste de course (pour 1 personne) CET ESPACE EST DISPONIBLE A LA

e L’acces a notre groupe d’entraide

LOCATION PUBLICITAIRE HEBDOMADAIRE

e Des documents additionnels pour vous guider

CONTACT :

CONTACT@ROMAIN-FITNESS.COM
GRATUITEMENT



https://body-transformation.fr/recettes-detox-gratuites
https://body-transformation.fr/recettes-detox-gratuites
https://body-transformation.fr/recettes-detox-gratuites

SARRASIN NOISETTE

Merci @naturellement.k

Ingreédients

e 40g farine sarrasin
e 20 g de poudre de noisette

e 1 pincée de levure

1 oeuf
e /Og de fromage blanc

e chocolat noir

® noiselte concassees Mélanger tous les ingrédients ensemble sauf la noisette

., concassées et laisser un peu de chocolat pour le dessus.
* 1 pincée de sel P P

e sucrant (rien pour moi) Dans un four préchauffer cuire 25 min a 180 degrés.


https://www.instagram.com/naturellement.k/

QUICHE THON TOMATES

Merci @dietefit38

Ingreédients
(joour 6 parts)

Pour la pate ( peut étre remplacée par S feuilles de

bricks pour alléger la recette) :

e 160g de farine de blé t110.

e 1 ceuf.

e 80g de fromage blanc.

¢ 1 pincée de sel.

Pour la garniture : 1. Mélanger tous les ingrédients de la pate, former une
e 400g de tomates (+/-4). boule et la réserver au frais ( entourer de cellophane
¢ 180g de lait ( ou boisson végétale). pour qu'elle ne seche pas).
e 4 oceufs.

2. Mélanger le lait, les ceufs, le fromage, et
I'assaisonnement ( au TM 10s /vit3), puis ajouter le
thon, les olives , mélanger.

e 30g demmental rapé (ou de parmesan ou de biiche de
chévre).
¢ 30g dolives dénoyautées.

e sel, poivre, ail, origan. 2 ~ N :
: - 3. Etaler la pate a tarte, la badigeonner de moutarde

(facultatif), disposer les rondelles de tomates verser la

e une petite boite de thon au naturel (93g poids égoutté) préparation et enfourner +/-40 min a 180 degrés.
+ une petite boite de thon a la tomate (80g)

e ] cas de moutarde.


https://www.instagram.com/dietefit38

PANCAKES
COURGETTE BACON

Merci @claire_mum_fit__

Ingrédients
(pour 10 pancakes)

e 2 courgettes moyennes

e 5 tranches de bacon

e Laver et raper les courgettes, puis les essorer

e 2 ceufs
e Coupez finement le bacon

20 cl de lait demi écrémé

e Dans un saladier mélanger les ceufs, le lait, les épices, la
farine, I'huile et la levure

150 g de farine

e 1/2 sachet de levure chimique
e Ajouter ensuite la courgette et le bacon, mélanger a
10 g d’huile d'olive S ETEEE T

e sel / poivre / persil
P P e Faites chauffez une poéle (anti adhésive) et faire cuire les

pancakes


https://www.instagram.com/claire_mum_fit__

GALETTES DE
COURGETTES

Merci @amysweetgourmandise

Ingreédients
(pour 1 personne)

150g courgettes

50g champignons de Paris
e 25g oignons

30g ricotta
1 ceuf (= 52g)

20g farine de pois chiches
e 1 tranche de blanc de poulet

3 ca.c dhuile d'olive

e sel & poivre

Commencer par raper les courgettes afin de les faire dégorger au maximum.

Mettre un peu dhuile dans une poéle, et y faire revenir I'oignon coupé en morceaux quelques
minutes.

Y ajouter les champignons coupés en lamelles.

Avec un emporte-piece (6cm), détailler 6 rondelles dans la tranche de blanc de poulet, et les
réserver.

Dans un récipient, battre I'ceuf en omelette, y incorporer les courgettes dont vous aurez retiré
lexcédent d'eau a l'aide de papier absorbant, puis le mélange champignons-oignons, et mélanger.
Ajouter la farine, saler et poivrer a votre convenace, et mélanger le tout a nouveau.

Badigeonner la poéle dun peu d'huile et verser un fond de préparation dans un emporte-piece,
légerement huilé, un peu plus grand que le précédent (8 cm), y déposer 2 rondelles superposées de
blanc de poulet, puis les recouvrir avec un peu de mélange. Laisser chauffer 1 mn et retirer
doucement 'emporte-piece, laisser cuire 2 ou 3 mn de chaque coté.

Répéter l'opération pour les autres 2 galettes.

N'oubliez pas de rajouter les morceaux de blanc de poulet qui n'ont pas servis, au moment ou vous
les insérez.


https://www.instagram.com/mysweetgourmandise

PARTENAIRES @

CLEMENCE & ROMAIN
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https://body-transformation.fr/categories
https://www.instagram.com/partagestesrecettes/
https://www.facebook.com/partagestesrecettes
https://apps.apple.com/fr/app/partages-tes-recettes-saines/id1467368229

RISOTTO POULET ET
CHAMPIGNONS

Merci @anais_health

Ingrédients
Pour 5 personnes

e 400g de riz

e 1 oignon

e 250g de champignons de Paris
e 4 ou 5 escalopes de poulet

e 1L. deau

e 2 cubes bouillon de volaille

e 25cL de vin blanc sec

e 25cL de créeme de coco

e huile dolive

e Sel, poivre

e Facultatif : parmesan

Emincer l'oignon. Le faire revenir dans un filet d'huile d'olive dans une sauteuse.
Laver et couper les champignons. Les ajouter dans la sauteuse. Couper les
escalopes en petits morceaux et les ajouter dans la poéle. Faire revenir 5 min puis
ajouter le riz cru. Faire revenir jusqua ce que le riz soit translucide (remuer de
temps en temps).

Pendant ce temps, préparer le bouillon. Pour cela, faire bouillir 1L. d'eau puis ajouter
les cubes de bouillon.

Dans la sauteuse ajouter le vin blanc et bien mélanger. Puis ajouter 2 louches de
bouillon. Remuer de temps en temps. Une fois le liquide absorbé, rajouter 2 louches

de bouillon. Procéder ainsi jusqu'a ce que le riz soit cuit.

Ajouter ensuite la creme de coco, bien remuer et laisser cuire a couvert quelques
minutes.

Saler et poivrer si besoin a nouveau.

Au moment de servir, vous pouvez ajouter du parmesan sur le dessus.


https://www.instagram.com/anais_health



https://www.instagram.com/mysweetgourmandise

A LA SEMAINE PROCHAINE

POUR UN NOUVEAU
MAGAZINE GRATUIT

SUIVEZ-NOUS SUR INSTAGRAM
(@PARTAGESTESRECETTES



