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Faut-il faire l'impasse sur le dessert pour retrouver ou garder la ligne ? 

Faut-il renoncer au sucre blanc ?

Faut-il réduire sa consommation de farines raffinées ?

Quelques mots sur moi
Depuis plusieurs années, je suis passionnée par ce sujet vaste et 

tellement complexe de la nutrition.

et scientifiques sur la relation aliment, nutriments et santé.

J'ai suivi une formation « Bases de Nutrithérapie » élaborée par Dr 

Jean-Paul CURTAY, célèbre nutritionniste français.

Passionnée de cuisine gastronomique, je m'intéresse à l'évolution des 

technologies et des modes de cuisson et j'ai compilé quelques centaines 

de recettes savoureuses, raffinées et saines, adaptées à la cuisine de 

tous les jours.
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Pourquoi le sucre fait grossir ?
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Les meilleures huiles pour la perte de poids
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5 https://www.lanutrition.fr/les-news/les-antioxydants-pourraient-faire-maigrir-de-la-taille
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6 https://www.tchac.co/blog/farine-ig-bas-4-alternatives-pour-une-cuisine-plus-
saine/#:~:text=La%20farine%20IG%20bas%20pour%20la%20p%C3%A2tisserie%20%3A%20la%20farine%20compl%C3%A8te&text=Associ%C3%
A9e%20%C3%A0%20la%20poudre%20d,a%20un%20IG%20de%2030.
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flore 

8 https://www.lanutrition.fr/sites/default/files/ressources/jml_janvier2025_sp.pdf



20

Mini gâteaux aux pommes
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Gâteau au chocolat, pur bonheur
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Gâteau léger, pur chocolat
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Gâteau léger aux fruits rouges
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une boite hermétique, mais si vous voulez varier un peu 
les plaisirs, voici un super gâteau sans cuisson, avec la 
base amandes-cacao et une couche crémeuse au Skyr et 
aux graines de chia.
Le chia est une variété de sauge (Salvia hispanica) dont 
la graine est riche en fibres et oméga-3. Elles s'utilisent 
en cuisine crues dans les salades, ou moulues à ajouter à 
vos 

préparations de gâteaux, pancakes, cakes, pains.

Sous forme de gel, après les avoir laissé tremper (mucilage), 
les graines de chia constitueraient un bon substituant aux 

ce qui en fait de très bons amis des végétaliens.
:

Riches en fibres, ces graines régulent le transit, la glycémie 
et le cholestérol
Elles sont reminéralisantes : 30 g de graines de chia
fournissent plus de 30 % des AJR en minéraux.
Leur teneur en Oméga-3 est tout à fait honorable : 5 g/10 g.
Attention, les Oméga-
très mal en Oméga DHA. Or ces derniers, en complément 



28



29

9 https://www.topsante.com/minceur/nutrition-minceur/aliments-minceur/bonne-nouvelle-le-cacao-en-poudre-nous-aide-a-maigrir-643340
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