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BIEN CUISINER

L A U R I A N N E  C H I G N A R D
D I É T É T I C I E N N E  



Diététicienne diplomée depuis 2005,  je consacre ma pratique au
“manger bien,  vivre mieux”
Dans ces quelques pages,  je vous l ivre des idées pour améliorer
votre forme générale,  et vous monterer que des actions simples
peuvent tout changer.  C’est aussi  l ’occasion de vous monter que
bien mager ce n’est forcement compliqué, fade et/ou onéreux 

JE SUIS HEUREUSE DE PARTAGER CE MINI EBOOK GRATUIT AVEC
VOUS.

Bonjour 

LAURIANNE,  DIETETICIENNE
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PRATIQUES QUOTIDIENNES POUR RENFORCER
VOTRE SYSTÈME IMMUNITAIRE À LA MAISON

L E  N O M  D E  V O T R E  E B O O K  N U M É R O  D E
P A G E

Il est essentiel d'adopter de saines habitudes au quotidien pour renforcer votre système
immunitaire. Voici quelques actions simples que vous pouvez intégrer à votre routine :

Manger équilibré : Assurez-vous de consommer une alimentation riche en fruits, légumes,
grains entiers, protéines maigres et graisses saines pour fournir à votre corps les nutriments
essentiels.

1.

Faire de l'exercice régulièrement : L'activité physique stimule le système immunitaire en
améliorant la circulation sanguine et en réduisant le stress. Trouvez une activité que vous
aimez et pratiquez-la régulièrement.

2.

Dormir suffisamment : Le sommeil joue un rôle crucial dans le renforcement de l'immunité.
Assurez-vous de dormir environ 7 à 8 heures par nuit pour permettre à votre corps de
récupérer et de se régénérer.

3.

Gérer le stress : Le stress chronique affaiblit le système immunitaire. Pratiquez des
techniques de gestion du stress telles que la méditation, le yoga ou la respiration profonde
pour maintenir un équilibre émotionnel.

4.

5. Choisir les bons complements alimentaires



L’organisation est la base de tout

FAIRE SES COURSES

L E  N O M  D E  V O T R E  E B O O K  N U M É R O
D E  P A G E

Lorsqu'on établit une liste de courses, il est important de prendre en compte plusieurs éléments
pour s'assurer de ne rien oublier. Tout d'abord, il est mieux de planifier les repas de la semaine
à venir afin de déterminer les ingrédients nécessaires. Ensuite, il est recommandé de vérifier
les provisions en cuisine pour éviter les redondances et le gaspillage (la fiche “fond de
placards” disponible mon site vous aide à controler la presence des produits de base en
cuisine)

Pour rendre votre liste de courses efficace, il peut être bon de trier les articles par catégories
(fruits et légumes, produits laitiers, viandes, etc.) ou par rayons de votre magasin afin
d’optimiser votre temps.

Enfin, n'oubliez pas d'être flexible et d'ajuster votre liste en fonction des promotions  en cours
ou des changements de dernière minute. Avec un peu d’anticipation et d'organisation, votre
liste de courses deviendra votre alliée indispensable pour des achats sereins et efficaces.
Retenez que ce n’est pas une perte de temps : le temps passer à rediger votre liste vous
rendra plus efficace en magasin et en cuisine
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RECETTES
FACILES
FABRIQUÉES À PARTIR DES

FONDS DE PLACARD

LAURIANNE CHIGNARD



POIS CHICHES

THON

RECETTES DE BASE FACILES DU GARDE-
MANGER
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Le houmous est une délicieuse purée de pois
chiches, parfaite pour accompagner des crudités
ou pour tartiner du pain. Pour préparer cette
recette de houmous, il vous faut des pois
chiches, du tahini (purée de sésame), du jus de
citron, de l'ail, de l'huile d'olive, du cumin, du
paprika, du sel et du poivre. Commencez par
mixer tous les ingrédients ensemble jusqu'à
obtenir une texture lisse et crémeuse. Vous
pouvez ajuster les quantités selon vos goûts pour
obtenir le houmous parfait. Servez-le dans un
bol, saupoudré de paprika et d'un filet d'huile
d'olive, et dégustez-le avec des morceaux de
pain pita ou des légumes croquants. 

Dans un bol, battez les œufs avec une pincée de sel
et de poivre. Ajoutez le thon égoutté et mélangez
délicatement. Faites chauffer l'huile d'olive dans une
poêle à feu moyen. Laissez cuire l'omelette pendant
quelques minutes, en laissant le fond se solidifier.
Pliez l'omelette en deux et laissez cuire encore
quelques instants. Cette recette simple et savoureuse
est parfaite pour un repas rapide et équilibré. Bon
appétit !

SOUPE
La triche par excellence : on choisit des soupes aux
recettes simples, ce sont des repas qui ne
nécessitent que quelques minutes au micro-ondes,
les briques se conservent longtemps et seront
toujours là pour vous dépanner un soir de
catastrophe.



SARDINES

HARICOT ROUGES

RECETTES DE BASE FACILES DU GARDE-
MANGER
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Egouttez les sardines et écrasez-les à la
fourchette dans un bol. Ajoutez un filet d'huile
d'olive, du jus de citron, de l'ail haché, du persil
frais, du sel et du poivre selon votre goût.
Mélangez le tout jusqu'à obtenir une préparation
homogène.
Tartinez cette préparation sur des tranches de
pain grillé et dégustez ces délicieuses tartines de
sardines. Vous pouvez également ajouter des
rondelles de citron ou quelques olives pour
encore plus de saveurs.

Dans une poêle, faire chauffer l'huile d'olive à feu
moyen.
Ajouter l'oignon et l'ail haché, faire revenir jusqu'à ce
qu'ils soient dorés.
Incorporer 1 poivron coupé en dés et laisser cuire
quelques minutes.
Ajouter le maïs égoutté et les haricots rouges rincés
et égouttés. Vous pouvez ajouter de la viande
hanchée pour la version “carne”
Assaisonner avec le cumin, le paprika, la poudre de
chili, le sel et le poivre.
Laisser mijoter pendant 10-15 minutes en remuant de
temps en temps.
Servir chaud avec du riz, des tortillas ou des nachos. 



RECETTES
SAINES

CUISINER AVEC LES ENFANTS
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NUGGETS MAISON
Ingrédients :

500g de poulet haché
1 œuf
1 tasse de chapelure
Sel, poivre, et épices au goût
Huile pour la friture

Instructions :

Préchauffez votre huile de friture à 180°C.1.
Dans un bol, mélangez le poulet haché, l'œuf battu, la chapelure, le sel, le poivre et vos
épices préférées.

2.

Formez des petites boules avec ce mélange et aplatissez-les pour leur donner la forme
de nuggets.

3.

Faites frire les nuggets dans l'huile chaude jusqu'à ce qu'ils soient dorés et
croustillants.

4.

Retirez-les de l'huile et placez-les sur du papier absorbant pour éliminer l'excès d'huile.5.
Vous pouvez déguster ces nuggets faits maison avec une sauce de votre choix (un
ketchups maison ???)
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KETCHUPS  MAISON
Ingrédients :

1 boîte de tomates pelées (400g)
1 oignon
2 cuillères à soupe de vinaigre de cidre
2 cuillères à soupe de sucre
1 pincée de sel
1 pincée de poivre
1 pincée de paprika

Instructions :

Émincez l'oignon.1.
Dans une casserole, faites revenir l'oignon émincé avec un peu d'huile d'olive jusqu'à
ce qu'il soit transparent.

2.

Ajoutez les tomates pelées, le vinaigre de cidre, le sucre, le sel, le poivre et le
paprika.

3.

Laissez mijoter à feu doux pendant environ 20 minutes, en remuant de temps en
temps.

4.

Mixez le tout jusqu'à obtenir une texture lisse.5.
Laissez refroidir avant de déguster votre délicieux ketchup maison avec vos plats
préférés !

6.
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FAJITAS 
Les fajitas sont un plat délicieux et facile à préparer à la maison. Pour réaliser des fajitas
savoureuses, vous aurez besoin de quelques ingrédients de base tels que des tortillas de
maïs ou de blé, du poulet ou du bœuf coupé en lanières, des poivrons colorés, des
oignons, de la sauce salsa, de la crème, du guacamole et du fromage râpé.

Commencez par faire revenir les lanières de viande dans une poêle avec un peu d'huile
jusqu'à ce qu'elles soient bien cuites. Ensuite, retirez la viande de la poêle et faites sauter
les poivrons et les oignons coupés en lanières jusqu'à ce qu'ils soient tendres.

Réchauffez les tortillas dans une autre poêle ou au micro-ondes. 
Presentez chaque condiments dans des petits bols à table et laisser chacun remplir sa
galette :  Étalez une couche de viande, de poivrons et d'oignons sur chaque tortilla.
Ajoutez de la salsa, de la crème , du guacamole et du fromage râpé selon vos
préférences.

Enroulez les tortillas et servez immédiatement pour profiter de vos délicieuses fajitas
faites maison. Contrairement aux idées reçues, les fajitas rentrent bien dans une
alimentation équilibrée quant on veille aux quantités 
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CARBONARA 

Les pâtes carbonara légères sont une délicieuse variation de ce plat classique italien,
parfait pour ceux qui cherchent à réduire les calories sans sacrifier le goût.
Pour préparer cette version plus légère, remplacez le lard par de la dinde ou du bacon
maigre.
Utilisez de la crème légère ou du yaourt grec à la place de la crème traditionnelle.
Ajoutez une bonne dose de poivre noir fraîchement moulu pour rehausser les saveurs et
n'oubliez pas de garnir votre assiette de pâtes carbonara légères avec un peu de persil
frais haché pour une touche de fraîcheur.

Il faudra faire attention à la quantité de pâtes dans certains plans alimentaires, n'hésitez
pas à prévoir une entrée de crudités ou de soupe afin d'avoir un repas suffisamment
rassasiant.
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GALETTES DE LEGUMES

Voici une délicieuse recette de galette de légumes que vous pourrez savourer en toute
saison. Pour la préparer, commencez par râper des carottes, des courgettes et des
pommes de terre. Ajoutez-y des oignons émincés et un peu d'ail pour relever le tout.
Assaisonnez avec du sel, du poivre et des herbes de Provence pour plus de saveur.

Ensuite, incorporez de la farine et des œufs pour lier les légumes et former de petites
galettes. Faites cuire à la poêle dans un peu d'huile jusqu'à ce qu'elles soient bien dorées
des deux côtés. Servez chaud avec une sauce au yaourt et à la menthe pour un mariage
parfait de fraîcheur et de saveurs. 



RDV SUR DOCTOLIB 

BESOIN DE PLUS ?

Pour al ler plus loin,  nous pouvons convenir d’un
rendez-vous en visio consultation  ou au cabinet

de Nantes

Car nous sommes tous différents un programme
nutritionnel doit être individualisé 
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Retrouvez d’autres outi ls sur mon site 
www.dieteticienne-nutrit ionniste-nantes.com

et sur resaux sociaux @dietnantes
Des outi ls sont égalements reservés à mes patients

et communiqués si  besoin

AUTRES RESOURSES
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