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Mini-guide GoodFat GoodCarb

outes les macros sont indiguees par portion.

Leau/bouillon est precisee pour chaque recette ; ajustez legerement selon la
consistance souhaitee
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@ Pourquoi ajouter des protéines et des bons gras ?

La soupe, telle quon la prepare souvent, est surtout un melange de legumes et deau. Si cela
hydrate et apporte des fibres, il manque deux piliers de la satiete longue duree ;

Les proteines

e Elles

‘on

—Xemp

les stimulent la

es a gjouter dans

ferme,

‘romage rape (par

Les bons lipides

e |Is sont la source ¢
e |Is ralentissent la vi

de satiete.
e |Is renforcent le gout et la texture cremeuse des soupes.

Iberation dhormones coupe-faim comme le GLP-1 et la leptine.

les ralentissent le retour de la faim.

oreservent la masse musculaire, surtout si lon pratique le jeune intermittent ou que
mange leger le soilr.

a soupe : blanc de poulet effiloche, crevettes, ceufs poches, tofu

mesan, comteé).

energle principale en alimentation ceto.
dange gastrique, stabilisent la glycemie et procurent un vral sentiment

-xemples a gjouter : mascarpone, creme entiere, huile dolive, huile de coco, huile MCT,

avocat mixe, huile de noisette, graines de lin ou chia moulues.

Grace a ce duo proteines * lipides, la soupe passe de simple entree a repas complet,

nourrissant et rassasiant, parfaitement adapte a une alimentation ceto / GoodFat GoodCarb.
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Velouté chou-fleur - mascarpone - parmesan (+ oeuf poché)

320 kcal 99 15 26

Portions : 3
—au / bouillon : ~ 600 ml (a ajuster)

Ingredients:

- 600 ml deau ou de bouillon (maison, sans sucres ajoutes)
- 500 g de chou-fleur (frais ou surgele)

- 100 g de mascarpone

- 40 g de parmesan rape

- 2 oeufs (facultatif, pochés au service)

-1c.as. dhuile dolive

- Sel, poivre, muscade

Preparation:

1. Culire le chou-fleur a la vapeur ou dans le bouillon jusqua tendrete.

2. Mixer finement avec le bouillon de cuisson, le mascarpone, le parmesan et [huile dolive.
3. Assaisonner (sel, poivre, muscade). Ajuster leau si besoin.

4. Servir bien chaud. Ajouter un oeuf poche par bol si souhaite.
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Creme de courge spaghetti aux crevettes sautees a lail

290 kcal 39 20 g 18 g

Portions : 2
Eau / bouillon : ~ 350ml (a ajuster)

Ingredients :

- 350 ml deau ou de bouillon (maison, sans sucres ajoutes)
- 1 courge spaghetti moyenne (chair cuite)

- 200 g de crevettes decortiquees

- 2 C. a s. de creme entiere (30% MQG)

- 1 gousse dail hachee

-1¢.as. dhuile de coco

- Sel, poivre, jus de citron (option)

Preparation:

1. Cuire la courge spaghetti au four (ou a la vapeur), recuperer la chair.

2. Mixer la chair chaude avec leau/boulillon et la creme pour obtenir une texture veloutee.
3. Sauter rapidement les crevettes avec lail dans [huile de coco.

4. Verser la creme de courge chaude dans les bols et deposer les crevettes dessus.

Assalsonner.
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Veloute celeri-rave - champignons - huile de noisette

210 kcal 79 o¥e 16 g

Portions : 2
—au / bouillon : ~ s00ml (a ajuster)

Ingredients :

- 500 ml deau ou de bouillon (maison, sans sucres ajoutes)
- 400 g de celeri-rave en cubes

- 200 g de champignons eminces

- 30 g de creme fraiche entiere

-1c. a s. dhuile de noisette

- Sel, poivre

Preparation:

1. Cuire le celeri-rave et les champignons dans leau/boulillon jusgqua tendrete.
2. Mixer finement avec la creme et lhuile de noisette. Ajuster la texture.
3. Assalsonner et servir bien chaud.
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Soupe thai coco-poulet ceto

350 kcal 59 259 259

Portions : 2
Cau / bouillon : ~ 250ml (a ajuster)

Ingredients :

- 250 ml deau ou de bouillon (maison, sans sucres ajoutes)
- 150 g de blanc de poulet en lamelles

- 200 ml de lait de coco (entier)

- 100 g de champignons eminces

-1 C. a c. de pate de curry rouge

-1c.a s dhuile de coco

-1 C. a s. de sauce soja tamari

- Coriandre fraiche

Preparation:

1. Saisir le poulet dans [huile de coco avec la pate de curry.

2. Ajouter leau/boulillon, le lalt de coco et les champignons, puls le tamari.
3. Laisser mijoter 12-15 min. Rectifier lassaisonnement.

4. Servir avec coriandre fraiche.
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Soupe croustillante aux poivrons et mascarpone

270 kcal 9d 79 22 g

Portions : 3
—au / bouillon : ~ s00ml (a ajuster)

Ingredients :

- 500 ml deau ou de bouillon (maison, sans sucres ajoutes)
- 3 polvrons rouges en lanieres

- 100 g de mascarpone

- 1 olgnon emince

- 1 gousse dail hachee

-1c.as. dhuile dolive

- 1 C.a s. de graines de courge (grillees)

- Sel, poivre

Preparation:

1. Faire revenir loignon et lail dans lhuile dolive.

2. Ajouter les polivrons et cuire 12-15 min.

3. Mixer avec leau/boulllon et le mascarpone. Ajuster la texture.
4. Servir chaud et parsemer de graines de courge croustillantes
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