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Index des recettes
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Dans ce numéro tu découvriras 

D E S  R E C E T T E S  N O U R R I S S A N T E S  

P O U R  T O U T E  L A  F A M I L L E  

OÔÁÎÔ ÕÎÅ ÍÁÍÁÎȟ ÊȭÁÉ ÌÅ ÄïÓÉÒ ÄÅ ÖÏÕÓ ÐÁÒÔÁÇÅÒ ÄÅÓ 

recettes santé qui vous aideront à perdre du poids, 

mais aussi, qui plairont à votre famille. 

Des recettes simples et accessibles, qui ne 

demandent pas de courir les épiceries fines.  

7  J O U R S  D E  M E N U S  Q U O T I D I E N S 

Pour vous simplifier la vie, ces menus 

vous guideront pendant votre détox. 

/Î ÂÁÎÎÉÔ ÌȭÉÄïÅ ÄÅ ÃÏÍÐÔÅÒ ÌÅÓ ÃÁÌÏÒÉÅÓ ÅÔ ÏÎ 

priorise la reconnexion à sa faim et sa satiété.  

M O N  A P P R O C H E  « A N T I -R E G I M E  » 

Avec moi, terminés les diètes plates, le 

cassage de tête et les recettes sans goût.  

/Î ÍÁÎÇÅ Û ÎÏÔÒÅ ÆÁÉÍȟ ÏÎ ÓȭÁÍÕÓÅȟ ÏÎ ÃÕÉÓÉÎÅ ÄÅÓ 

recettes savoureuses et on perd du poids sainement. 

Qui dit mieux ? 
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Mot de lõauteure 

Me voici de retour avec mon tout nouveau programme détox !  

4ÏÕÔ ÁÕ ÌÏÎÇ ÄÅ ÌȭïÔïȟ ÁÌÏÒÓ ÑÕÅ ÌÁ ÍÁÊÏÒÉÔï ÄȭÅÎÔÒÅ vous en profitait pour cuisiner sur le BBQ, 

ÊȭïÔÁÉÓ ÅÎ ÐÌÅÉÎÅ ÃÒïÁÔÉÏÎ ÄÅs recettes nourrissantes et détox que vous découvrirez dans le 

présent magazineȢ "ÏÎ ÄȭÁÃÃÏÒÄȟ ÊȭÁÉ ÑÕÁÎÄ ÍðÍÅ ÐÕ ÐÒÏÆÉÔÅÒ ÄÅ ÌȭïÔï, moi aussi, pour  manger 

de succulents hamburgers cuits sur le grill. 

,ȭÁÖÁÎÔÁÇÅ ÄÅ ÃÒïÅÒ ÄÅÓ ÎÏÕÖÅÌÌÅÓ ÒÅÃÅÔÔÅÓȟ ÃȭÅÓÔ ÂÉÅÎ ÓĮÒ ÌÅ ÐÌÁÉÓÉÒ ÄÅ ÌÅÓ ÓÁÖÏÕÒÅÒ ÅÎ ÆÁÍÉÌÌÅ, 

mais aussi de découvrir ensemble de nouveaux aliments, de nouveaux mariages de saveurs et 

de textures. En tenant compte des divers commentaires ÑÕÅ ÍȭÏÎÔ ÐÁÒÔÁÇïÓ ÌÅÓ lecteurs qui 

ont suivi ÌȭÕÎ ÄÅ ÍÅÓ ς ÐÒïÃïÄÅÎÔÓ ÐÒÏÇÒÁÍÍÅÓ ÄïÔÏØȟ ÊȭÁÉ ÐÕ ÐÅÒÆÅÃÔÉÏÎÎÅÒ ces nouvelles 

recettes, ainsi que le contenu de ce nouveau tome, qui est, soit  dit en passant, mon premier 

ouvrage culinaire vendu en magasin. 

Je tiens ici à remercier chaque personne ÄȭÁÖÏÉÒ ÐÒÉÓ ÌÅ ÔÅÍÐÓ de me partager son commentaire 

ou son témoignage. Chacun de vos messages a grandement contribué à la réalisation de « Ma 

semaine détox · tome 3 » qui, je le souhaite, vous plaira. 

Dans la vie, je suis une personne qui est extrêmement exigeante envers elle-même. Cette 

facette de ma pÅÒÓÏÎÎÁÌÉÔï ÍȭÁ ÔÏÕÊÏÕÒÓ ÐÏÕÓÓï à me surpasser, autant par la qualité des 

recueils, du contenu ou des recettes, que sur le service offert  Û ÍÅÓ ÌÅÃÔÅÕÒÓȢ -ðÍÅ ÓÉ ÊȭÁÉ ÅÕ 

beaucoup de plaisir à cuisiner ces nouvelles recettes, je dois avouer que je me suis mis 

beaucoup de pression. Pourquoi ? Parce que je tenais à vous offrir le meilleur de moi-même et 

produi re enfin un magazine culinaire qui refléterait ma personnalité, mes goûts personnels et 

la femme que je suis.  

SÁÎÓ ÐÒïÔÅÎÔÉÏÎȟ ÃȭÅÓÔ ÅØÁÃÔÅÍÅÎÔ ÃÅ ÑÕÅ reflète ce numéro. *ȭÅÓÐîÒÅ ÓÉÎÃîÒÅÍÅÎÔ que vous 

aimerez ce programme, ÔÏÕÔ ÁÕÔÁÎÔ ÑÕÅ ÊȭÁÉ ÅÕ ÄÕ ÐÌÁÉÓÉÒ Û ÌÅ ÃÒïÅÒ, et bien sûr que celui-ci 

vous permette ÄȭÁÔÔÅÉÎÄÒÅ ÓÁÉÎÅÍÅÎÔ ÅÔ sans faim votre objectif. *Å ÓÏÕÈÁÉÔÅ ÑÕȭÁÖÅÃ ÃÅ σe tome 

de ma semaine détox, vous puissiez retrouver une saine relation avec la nourriture et que vous 

ayez un plaisir honnête à manger santé. 

Bonne détox !  
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M I N C E UR 

Les recettes qui portent la mention « minceur » sont ÃÏÍÐÏÓïÅÓ ÄȭÉÎÇÒïÄÉÅÎÔÓ ÓÁÉÎÓ 

et nourrissants, qui sauront satisfaire votre faim, en plus de favoriser la perte de 

poids. 

Elles sont donc à prioriser ÌÏÒÓ ÄȭÕÎ ÐÒÏÃÅÓÓÕÓ ÄȭÁÍÁÉÇÒÉÓÓÅÍÅÎÔ ÐÕÉÓÑÕȭÅÌÌÅÓ ÓÏÎÔ 

nutritives et  réduites en calories. 

É Q UI L I BRÉ E 

Les recettes qui portent la mention « équilibrée » contribueront également à la 

perte de poids. #Å ÑÕÉ ÌÅÓ ÄÉÆÆïÒÅÎÃÉÅ ÄȭÁÖÅÃ ÌÁ ÃÏÔÅ « minceur »ȟ ÃȭÅÓÔ ÑÕȭÅÌÌÅÓ ont 

une valeur énergétique plus élevée par la présence de pain, de pâtes, de noix, etc.  

Ces aliments nutritifs  sont une source de bons gras et de fibresȟ ÅÎ ÐÌÕÓ ÄȭðÔÒÅ 

rassasiants. Les recettes « équilibrées » ne sont donc ÐÁÓ Û ÓÕÐÐÒÉÍÅÒ ÄȭÕÎ 

programme de perte de poids. 

G O URMA N D E 

Aucune recette du présent recueil Îȭaffiche la mention « gourmande ».  

Ceci dit, comme plusieurs recettes de mon site www.roxannecuisine.com affichent 

cette côte et que mon intention est Äȭen inclure dans certains numéros à venir, je 

trouvais important de vous la présenter. 

La cote « gourmande » désigne lÅÓ ÒÅÃÅÔÔÅÓ ÑÕÅ ÌȭÏÎ ÐÅÕÔ ÓÁÖÏÕÒÅÒ, mais toujours 

avec modération. Que ce soit un dessert ou un plat de pâtes en sauce, les recettes « 

gourmandes » peuvent être présentes même si nous désirons perdre du poids. La 

clé : la modération et prendre le temps de les savourer ! 

T RA SH 

Aucune recette du présent recueil Îȭaffiche la mention « trash ».  

Les recettes qui affichent cette cote sont généralement des recettes très riches, 

ÑÕȭÏÎ ÐÅÕÔ ÓÅ ÐÅÒÍÅÔÔÒÅ Û ÌȭÏÃÃÁÓÉÏÎ ÅÔ ÁÖÅÃ Íodération. Les rares recettes 

auxquelles ÊȭÁÉ ÁÔÔÒÉÂÕï cette cote sont disponibles sur mon site.  
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La cote santé 

0ÏÕÒ ÃÏÍÐÅÎÓÅÒ ÌȭÁÂÓÅÎÃÅ ÖÏÌÏÎÔÁÉÒÅ ÄÅ ÌÁ ÖÁÌÅÕÒ 

ÎÕÔÒÉÔÉÏÎÎÅÌÌÅ ÄÅ ÍÅÓ ÒÅÃÅÔÔÅÓȟ ÊȭÁÔÔÒÉÂÕÅ ÕÎÅ ÃÏÔÅ ÓÁÎÔï 

Û ÃÈÁÃÕÎÅ ÄȭÅÎÔÒÅ ÅÌÌÅÓ ÁÆÉÎ ÄÅ ÔȭÁÉÄÅÒ ÄÁÎÓ ÔÅÓ ÃÈÏÉØ ÅÔ 

de répondre à tes besoins que ce soit la perte de poids, 

manger plus sainement, te gâter, etc.  

Il existe 4 cotes santé soit : 

Minceur / Équilibrée / Gourmande / Trash 

À noter que ce numéro contient uniquement des 

recettes avec la cote « minceur » ou « équilibrée ». 
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M ON HISTOIRE  

P A R  K A T H E R I N E-R O X A N N E  V E I L L E U X

Il a été difficile pour moi de rédiger mon histoire et après 

plusieurs réflexions, je ne pouvais pas commencer autrement 

qu'en me présentant simplement : je suis une femme, une 

épouse et une mère de 2 magnifiques garçons, qui est une 

passionnée de la saine bouffe. 

5Î ÐÒÏÖÅÒÂÅ ÄÉÔ ÑÕȭil ne faut pas vivre pour manger, mais bien 

manger pour vivre. En toute sincérité, je dois avouer que je 

suis plutôt du type « vivre pour manger ». J'aime manger et 

j'adore cuisiner, mais cette relation avec la nourriture n'a pas 

toujours été aussi zen et équilibrée. 

Dans le passé, la nourriture a été pour moi une dépendance. 

Dès mon jeune âge, et de manière sinueuse, la nourriture était 

devenue, non pas quelque chose de vital pour ma vie, mais 

bien indispensable pour combler un vide intérieur. Le moyen 

le plus rapide et efficace que j'avais, à ce moment, pour 

combler ce vide : manger encore et encore. La faim et la 

satiété étaient des notions complètement abstraites pour moi. 

Mon but était de me sentir pleine pour ne pas ressentir ce 

vide. Je mangeais à outrance pour la petite fille que j'étais à 

Ìȭépoque. 

Évidemment, manger autant m'a conduit à développer des 

problèmes de surpoids et de santé, mais aussi des problèmes 

d'estime de soi. Plus je prenais du poids, plus mon estime 

personnelle diminuait et plus celle-ci était basse, plus mon 

envie de réconfort était présente, alors je mangeais 

davantage. La nourriture était non seulement devenue une 

dépendance, mais un cercle vicieux et malsain s'était installé 

avec elle. 

On me demande souvent : « Comment as-tu fait pour perdre 

du poids ? » La vérité est que ce n'est que lorsque j'ai touché 

le fond, que j'ai eu un réel et profond désir de prendre soin de 

moi, de mon corps et de mon amour-propre. LÏÒÓ ÄȭÕÎÅ ÖÉÓÉÔÅ 

chez ma tante Û ÌȭÝÇÅ ÄÅ ρυ ÁÎÓ, je suis montée sur une balance 

et en voyant qu'elle indiquait 217 livres, j'ai ressenti que 

j'avais atteint la limite. Ce fut à ce moment précis que je me 

suis dit que je devais faire quelque chose. 

Je ne pouvais plus continuer ainsi et i l était temps pour moi 

de faire un choix. Soit je continuais à prendre sans cesse du 

poids et à détester la personne que j'étais, soit je prenais la 

ÄïÃÉÓÉÏÎ ÄȭÁÇÉÒ ÅÔ ÄȭÁÐÐÏÒÔÅÒ ÄÅÓ ÃÈÁÎÇÅÍÅÎÔÓ dans l'espoir 

de me retrouver. En toute sincérité, le choix n'a pas été 

difficile à prendre, mais ça ne signifie pas non plus que mon 

processus de perte de poids fût facileȢ *ȭÁÉ ÖïÃÕ mon lot de 

découragements, de combats intérieurs, de rétrospections, de 

remises en question, de désespoir, de colère et j'en passe.  

Il m'était nécessaire de livrer cette bataille dans l'espoir de 

me retrouver. Ici, je dis bien « me retrouver », car avant que 

la dépendance à la nourriture vienne me pourrir la vie, j'étais 

une jeune fille joviale, sociale et rayonnante. Cette 

dépendance avait assombri la personnalité de la jeune fille 

que j'étais, et le poids en trop que je devais porter chaque jour 

avait enlevé toute la joie de vivre qui m'habitait jadis. 

Comment suis-je arrivée à me libérer et à me retrouver ? Avec 

beaucoup de persévérance, de travail sur soi et bien entendu, 

en modifiant mes habitudes alimentaires. Est-ce que ce fut 

facile ? Bien sûr que non. Il y a eu des moments de désespoir, 

des moments où mes « patterns » alimentaires pour combler 

ce vide revenaient me hanter. Il y a eu des moments où j'étais 

prête à tout laisser tomber, mais, au fond, voulais-je 

réellement me laisser tomber moi-même ? Non, je ne voulais 

pas. 4ÏÕÔ ÃÅ ÑÕÅ ÊÅ ÖÏÕÌÁÉÓȟ ÃȭïÔÁÉÔ me retrouver et m'aimer de 

nouveau. 

Auparavant, j'avais déjà essayé de perdre du poids, mais je 

ÎȭïÔÁÉÓ ÐÁÓ ÄïÔÅÒÍÉÎïÅ. Le matin, je me réveillais avec 

l'int ention de changer mes habitudes, parce que je voulais 

maigrir. Je me rappelle, je me disais « aujourd'hui, je ne 

mangerai pas de cochonneries » ou encore « aujourd'h ui, je 

vais marcher 20 minutes », mais ces pensées ne faisaient 

ÑÕȭÅÆÆÌÅÕÒÅÒ ÍÏÎ ÅÓÐÒÉÔȢ *Å ÎͻïÔÁÉÓ ÐÁÓ ÐÒðÔÅ, ni sérieuse dans 

ma démarche et je crois que c'est ce qui explique que ces 

vaines tentatives ne donnaient aucun résultat et duraient à 

peine 24 heures.  
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Je sais que je ne suis pas la seule à avoir fait  plusieurs 

tentatives de perte de poids avant de vivre « la bonne ». Une 

chose que j'ai constatée, au cours des 8 dernières années 

durant lesquelles j'ai pu accompagner mes lecteurs dans leur 

cheminement, c'est que ÌÏÒÓÑÕȭÕÎÅ ÐÅÒÓÏÎÎÅ ÎȭÅÓÔ ÐÁÓ 

totalement prête, sérieuse et investie dans sa perte de poids, 

ÅÌÌÅ ÎȭÁÕÒÁ pas les résultats désirés. 

CÏÍÍÅ ÊÅ ÌȭÁÉ ÒÁÃÏÎÔï ÐÌÕÓ ÔĖÔȟ Ãe n'est que lorsque j'ai touché 

« le fond du baril » en voyant ce 217 lbs sur la balance que j'ai 

pris la décision que cette fois-ci, c'était la bonne et que je 

serais dorénavant sérieuse dans ma démarche. Je ne pèse pas 

mes mots, ce fut une grosse claque au visage de voir ce chiffre 

ÓÕÒ ÌÁ ÂÁÌÁÎÃÅȟ ÊȭÁÖÁÉÓ ÍÁÌȟ ÍÁÉÓ ÃȭÅÓÔ ÃÅ ÑÕÅ ëÁ ÍȭÁ ÐÒÉÓ ÐÏÕÒ 

réaliser que je devais changer maintenant. 

Comment ai-je entamé ma perte de poids ? En apportant de 

gros changements dans mes habitudes alimentaires qui 

étaient « du vrai gros n'importe quoi ». Pour réussir à maigrir, 

ÏÎ ÍȭÁvait dit que je devais faire un grand virage santé dans 

mon alimentation. OÖÉÄÅÍÍÅÎÔȟ ÃȭïÔÁÉÔ la chose à faire, car 

ÃÏÍÍÅ ÊÅ Ìȭai partagé plus tôt, je mangeais sans cesse, des 

porti ons énormes, et j'étais sédentaire.  

Les changements se sont faits toujours graduellement dans 

mon cas et je crois que c'est ce qui explique la réussite de ma 

perte de poids. Chaque fois qu'une ancienne habitude avait 

laissé sa place à une nouvelle habitude saine et que celle-ci 

était bien ancrée, je pouvais apporter un autre changement à 

mon mode de vie. 

Par exemple, moi qui détestais le sport, j'ai débuté en 

pratiquant la marche. Une fois que la marche était devenue 

une activité établie dans ma routine, j'ai commencé à faire du 

step sur l'heure du midi avec des amis. C'est donc toujours en 

apportant des changements graduels dans mes habitudes que 

j'ai réussi à perdre plus de 70 livres en 12 mois. 

 

Certains se diront en eux-mêmes « chanceuse ! », sauf que ce 

n'est pas une question de chance, mais bien de détermination 

et de choix. Est-ce que ça signifie que tout a été facile ? 

Évidemment que non. Certaines anciennes habitudes étaient 

plus difficiles à changer, mais grâce à beaucoup de 

persévérance, de motivation et de travail sur soi, j'y suis 

arrivée. 

Ici, je désire exprimer que ce n'est pas avec une attitude 

arrogante que je partage mon histoire de perte de poids. Je 

ÎȭÁÉ ÐÁÓ ïÃÒÉÔ ces lignes pour me vanter, mais bien pour vous 

encourager et vous prouver que c'est possible. 

De plus, je tiens à rappeler quelque chose de très important : 

cette perte de poids ne s'est pas faite sans embûches, sans 

rechutes ou sans remises en question, mais elle s'est faite 

dans l'espoir que j'arriverais un jour à m'aimer et à retrouver 

la petite fille enjÏÕïÅ ÑÕÅ ÊͻïÔÁÉÓ ÁÖÁÎÔ ÑÕÅ ÌȭÏÂïÓÉÔï ÁÌÏÕÒÄÉÓÓÅ 

mon bonheur. 

Dans la vie, nous vivons tous des difficultés et des épreuves, 

mais nous devons choisir entre fuir ou affronter. C'est quand 

j'ai pris  la décision d'affronter mes démons alimentaires que 

j'ai repris vie, parce que oui, ma perte de poids a changé ma 

vie. Ce choix, je l'ai fait il y a près de 15 ans et jamais je ne l'ai 

regretté. 

Il m'a permis d'être une femme épanouie. Il m'a permis d'être 

une femme fonceuse qui aime surpasser ses limites. Il a su 

m'aider à retrouver la fille sociale, pétillante et forte que 

j'étais avant que mon obésité l'étouffe. Il a contribué à ce que 

je puisse retrouver ma confiance et mon amour-propre. Il a 

servi à ce que je devienne une maman en forme et en santé 

d'une « team boys » que j'adore. Il a contribué à ce que je 

puisse partager ma passion de la saine bouffe avec mes 

lecteurs depuis maintenant plus de 8 ans. 

Et vous, quel choix ferez-ÖÏÕÓ ÁÕÊÏÕÒÄȭÈÕÉ ? 

Fuir ou affronter ?  
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« Bonsoir Roxanne! C'est drôle, 

je parle avec toi comme si on se 

connaissait intimement. Je te 

trouve vraie et inspirante pour 

une personne si jeune. On me 

qualifie ici d'être une petite 

comique parce que je ris bcp de 

moi. J'ai 68 ans, je mesure 4'11 

et je pesais 156 livres à mon 

arrivée en Floride fin octobre.  

Là, je suis bien fière de moi après 

avoir perdu 14 livres grâce à toi 

ma chère. Merci!!!!! » 

Michèle de Ste-Thérèse 

« Bonjour Katherine-Roxanne. Tout 

d'abord, laisse-moi te dire que j'adore tes 

livres! Je suis de ces femmes qui ont fait 

le yo-yo pendant une grande partie de 

leur vie. Le mot régime me traumatise 

maintenant!! J'ai acheté plusieurs de tes 

livres et je m'amuse à essayer tes 

recettes. Mon mari et mes grands ados 

mangent comme moi. Tout le monde est 

content! Je mange sainement beaucoup 

plus facilement car tes livres me 

permettent la variété. Ils m'ont aidé à me 

retrouver au niveau des portions et au 

niveau du balancement de mes menus au 

cours d'une journée. Je fais déjà 

beaucoup de sport hebdomadairement. 

J'ai commencé avec ta semaine détox au 

début de mars dernier. J'ai perdu une 

quinzaine de livres sans effort. Je refuse 

d'arrêter de boire du vin, manger du pain 

et des petites gâteries. Je l'ai fait une 

partie de ma vie et c'est terminé! Tes 

recettes me permettent de maigrir 

doucement et harmonieusement. » 

Chantal de Blainville 

« Bonne Roxanne, Mon mari 

et moi faisons depuis une 

semaine le menu du livre 

detox 2. Lui a perdu 8lbs et 

moi 4lbs. Nous avons 

beaucoup aimé jusqu'à 

présent les différentes 

recettes. Mon mari est 

même très surpris. Il dit ne 

pas s'être senti en train de 

suivre une menu pour 

maigrir. On lâches pas ! Et 

on va essayer d'autres 

recettes et continuer sur le 

bon chemin » 

Josée de Cowansville 

« Que dire de tes recettes, 

wow vraiment bon et jamais 

on ne se sent privé de quoi 

que se soit. Avec tes recettes 

les mots diète et régime 

n'existe pas. Alors me voilà 

aujourd'hui le 7 septembre 

2016 avec 110 livres en moins 

et en pleine forme » 

Johanne de Sorel-Tracy 

« Bonjour Roxanne Je viens te 

partager ma satisfaction, après ma 

semaine Détoxication, je trouvais que 

je mangeais beaucoup alors j'étais 

sceptique pour la perte de poids, je ne 

me suis pas pesée de la semaine et 

qu'elle belle surprise quand je suis 

montée sur la balance UN BEAU 7 

LIVRES EN MOINS. Merci pour tes 

bonnes recettes et depuis ce matin je 

vais faire Mes 4 semaines de menu 

minceur et équilibre. Merci encore 

c'est du pur bonheur. » 

Lisette de Drummondville 

« Allo Roxanne! Je t'écris cette lettre 

pour te mentionner que mon mari et 

moi venons juste de terminer la 

semaine de detox. J'étais un peu 

septique à l'idée que mon mari aurait 

Ǿƻǳƭǳ ƭŜ ǎǳƛǾǊŜ όΧύ Ŝǘ Ł Ƴŀ ƎǊŀƴŘŜ 

surprise il décide de le faire avec moi. 

Et bien il a été tout simplement 

enchanté de tes recettes (faut dire 

que se n'est pas la première fois que 

je cuisine tes recettes alors il en est 

quand même habitué). Il n'avait 

ƳşƳŜ Ǉŀǎ ŜƴǾƛŜ ŘŜ ǘǊƛŎƘŜǊ όΧύ ! ƭŀ Ŧƛƴ 

de la semaine il s'est pesé et a perdu 

5 livres non pas qu'il est beaucoup de 

poids à perdre mais il était content de 

sa semaine à tel points qu'il m'a 

demandé de refaire certaines recettes 

qu'il a énormément aimé. Merci 

Roxanne pour tes merveilleuses 

recettes et moi je dit au gens mêmes 

s'ils n'ont pas de poids à perdrent 

comme c'était notre cas cela fait du 

bien à notre corps de bien ce nourrir 

et notre corps nous en remerciera car 

il aura tout les atouts pour nous 

ŘƻƴƴŜǊ ƭŀ ǎŀƴǘŞ Ŝǘ ƭϥŞƴŜǊƎƛŜΦ όΧύ .ȅŜ η 

Judith de Labrecque 

« Bonjour Roxanne Ça fait un 

moment que j'ai acquis tes livres 

dont Ma semaine Détox et 

finalement c'est cette semaine que 

j'ai débuté. Ça fait 3 jours 

seulement et je dois te dire que je 

sens déjà les bienfaits d'une 

alimentation saine. En plus, j'ai la 

chance d'avoir un conjoint qui a 

décidé lui aussi de se prendre en 

main et ce matin, en prenant notre 

smoothie, il me disait que lui aussi il 

voyait déjà un changement. Je te 

tiens au courant pour la suite, 

Merci à la vie de t'avoir mis sur 

mon chemin.. » 

Pauline de Québec 

ζ .ƻƴǎƻƛǊ wƻȄŀƴƴŜΣ όΧύ WϥŜƴ 

profites pour te dire que tu es 

devenue mon ange de 

l'alimentation, j'adore ta 

philosophie, tes recettes sont 

excellente et facile à faire et j'ai 

perdue 17 lbs depuis janvier et 

je sais que le fait d'avoir suivi 

tes conseils et tes recettes je 

vais pouvoir maintenir mon poid 

facilement. Tu as fais le déclic 

qui me manquait pour atteindre 

mon objectif, qui est de changer 

mes habitudes alimentaire, je 

pourrais même dire de vie. 

Lache pas ton beau travail, les 

gens ont besoin de toi!!! » 

Rachel de Ste-Julie 
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Elles ont suivi la 

semaine détox ! 

3ÕÉÔÅ ÁÕ ÓÕÃÃîÓ ïÎÏÒÍÅ ÑÕȭÏÎÔ ÃÏÎÎÕ ÍÅÓ ς ÐÒïÃïÄÅÎÔÓ 

ÐÒÏÇÒÁÍÍÅÓ ÄïÔÏØȟ ÊȭÁÉ ÖÏÕÌÕ ÔÅ ÐÁÒÔÁÇÅÒ ÑÕÅÌÑÕÅÓ 

ÔïÍÏÉÇÎÁÇÅÓ ÐÁÒÍÉ ÌÅÓ ÃÅÎÔÁÉÎÅÓ ÑÕÅ ÊȭÁÉ ÒÅëÕÓȢ  

Ces témoignages m'ont été partagés tels quels, par courriel ou 

ÓÕÒ ÍÁ ÐÁÇÅ &ÁÃÅÂÏÏËȟ Û ÌȭÉÎÉÔÉÁÔÉÖÅ ÍðÍÅ ÄÅ ÌÅÕÒÓ ÁÕÔÅÕÒÓȢ 

; ÎÏÔÅÒ ÑÕÅ ÃÅÓ ÌÅÃÔÒÉÃÅÓ ÎȭÏÎÔ ÒÅëÕ ÁÕÃÕÎÅ ÃÏÍÐÅÎÓÁÔÉÏÎ 

financière en échange de leur témoignage. En plus, elles 

ÍȭÏÎÔ ÄÏÎÎï ÌÁ ÐÅÒÍÉÓÓÉÏÎ ÄÅ ÖÏÕÓ ÌÅÓ ÐÁÒÔÁÇÅÒȢ OÇÁÌÅÍÅÎÔȟ 

ÊȭÁÉ ÃÈÏÉÓÉ ÄÅ ÎÅ ÐÁÓ ÃÏÒÒÉÇÅÒ ÌÅÓ ÆÁÕÔÅÓ ÄȭÏÒÔÈÏÇÒÁÐÈÅ ÄÁÎÓ ÌÅ 

but de conserver la pleine authenticité de chaque message. 

Bravo à toutes ces femmes ! 

« bΩƘŞǎƛǘŜȊ Ǉŀǎ Ƴƻƛ œŀ ŎƘŀƴƎŜ Ƴŀ ǾƛŜΣ ƧΩŀƛ ŀŎƘŜǘŞ ƭŜ 5ŜǘƻȄ ǇƻǳǊ ŎƻƳƳŜƴŎŜǊ Ŝǘ м 

Ƴƻƛǎ ŀǇǊŝǎ ƧΩŀƛ ŀŎƘŜǘŞ ƭŜ 5ŜǘƻȄ нΣ ƧΩŀƛ ǇŜǊŘǳ рр ƭōǎ Ŝƴ ǎŜǳƭŜƳŜƴǘ с Ƴƻƛs et je me 

sens tellement bien. WΩŜƴ ŀƛ ŜǎǎŀȅŞ ŘŜǎ ǊŞƎƛƳŜǎ Řŀƴǎ Ƴŀ ǾƛŜ ƧŜ ƳŜ ŘŞŎƻǳǊŀƎŜŀƛǎ 

et reprenais du poids, mais aujourd'hui je ne suis pas au régime je mange ce que 

je veux mais je choisis mes aliments, je mange à ma faim. WΩŀƛ сл ŀƴǎ ŀǳƧƻǳǊŘΩƘǳƛ 

et je ne me suis jamais senti aussi bien merci Roxanne !! » 

Sylvie de Gatineau 
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PENSÉE D U JO UR 

Ȱ ,Å ÐÒÅÍÉÅÒ ÄÅÓ ÄÒÏÉÔÓ ÄÅ ÌȭÈÏÍÍÅ ÅÓÔ 
ÃÅÌÕÉ ÄÅ ÐÏÕÖÏÉÒ ÍÁÎÇÅÒ Û ÓÁ ÆÁÉÍ ȱ 

-  F r a n k l i n  D e l a n o  R o o s e v e l t 
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JOUR 1 

L E PõTI T  DEJEUNER 

1 portion de smoothie bowl du sud (p. 14) 

L A COL LAT ION  

30 g de craquelins Kashi originaux 7 grains 

¼ de tasse de houmous 

L E DIN ER  

1 portion de salade croquante aux épinards (p. 16) 

1 galette de quinoa à la banane et aux brisures de chocolat (p. 18) 

L E GOUTER 

1 tasse de crudités + ¼ tasse de trempette tzatziki yogourt de Fontaine Santé 

L E SOUPER 

1 portion de soupe au poulet façon thaï (p. 20) 

1 fruit (au choix)  

JOUR 1 
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Smoothie bowl du sud 

D onne  2  po r t i ons  -   P répara t i on :  5 m inu tes 

M I N CE U R   -   V E G E  -   S A N S  L A C T O S E 

À consommer le jour même 

I N GRED IEN TS 

Ǐ 2 bananes, coupées en rondelles 

Ǐ 1 ¼ ÔÁÓÓÅ ÄÅ ÌÁÉÔ ÄȭÁÍÁÎÄÅ ÎÏÎ ÓÕÃÒï 

Ǐ 300 g de tofu dessert noix de coco 

Ǐ 1 c. à soupe de poudre de cacao 

IDEES DE GARNITURES 

Ǐ Flocons de noix de coco rôtis 

Ǐ Granola macaron au chocolat noir 

Ǐ Banane, tranchée 

PREPARATION  

1. Dans un mélangeur, réduire tous les ingrédients en purée lisse. 

!Õ ÂÅÓÏÉÎȟ ÒÁÊÏÕÔÅÒ ÄÕ ÌÁÉÔ ÄȭÁÍÁÎÄÅ ÐÏÕÒ ÕÎ ÓÍÏÏÔÈÉÅ ÐÌÕÓ ÌÉÓÓÅȢ 

2. Verser le smoothie dans un bol et y déposer les garnitures.  
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Salade croquante aux épinards 

D onne  2  po r t i ons  -   P répara t i on :  15 m inu tes   -   Cu i sson :  20  m inu tes 

M I N CE U R   -   V E G E 

I N GRED IEN TS 

POUR LA SALADE 

Ǐ 2 tasses de bébés épinards 

Ǐ ½ tasse de couscous perlé de blé, cuit et refroidi 

Ǐ ½ pomme Granny Smith, coupée en petits dés 

Ǐ ½ avocat, coupé en petits dés 

Ǐ ¼ tasse de canneberges séchées 

Ǐ ¼ tasse de fromage fêta léger, coupé en cubes 

Ǐ 2 c. à soupe de graines de tournesol 

POUR LES POIS CHICHES ROTIS

Ǐ ¾ tasse de pois chiches en conserve, rincés et égouttés 

Ǐ 1 c. à soupe d'huile d'olive 

Ǐ ¼ c. à thé de poudre d'oignon 

Ǐ Poivre, au goût 

POUR LA VINAIGRETTE

Ǐ 2 c. à soupe de yogourt nature 2% m.g. 

Ǐ 2 c. à soupe de mayonnaise légère 

Ǐ 1 c. à soupe d'eau froide 

Ǐ 1 c. à soupe de ciboulette, hachée 

Ǐ ½ c. à thé de moutarde de Dijon 

Ǐ ½ c. à thé de miel 

Ǐ Sel et poivre, au goût 

PREPARATION  

1. Dans un bol, mélanger les ingrédients « pour les pois chiches rôtis » et 

déposer sur une plaque à cuisson tapissée d'un papier parchemin ou 

notre tapis en silicone antiadhésif. Cuire au four à 400°F pendant 20 à 25 

minutes en prenant soin de les remuer régulièrement. Laisser tiédir. 

2. Dans un grand bol, mélanger tous les ingrédients « pour la salade », puis y 

ajouter les pois chiches rôtis. 

3. Dans un petit bol, mélanger tous les ingrédients « pour la vinaigrette », puis 

la verser sur la salade.  

https://roxannecuisine.com/tapis
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Galettes de quinoa à la banane et 

aux brisures de chocolat 

D onne  16  ga le t t es   -   P répara t i on :  20  m inu tes   -   Cu i sson :  20  m inu tes 

E Q U I L I B R EE 

Se congèle 

I N GRED IEN TS 

Ǐ 1 tasse de farine de blé entier 

Ǐ ½ tasse de quinoa blanc, cuit et refroidi  

Ǐ  ÔÁÓÓÅ ÄÅ ÂÒÉÓÕÒÅÓ ÄÅ ÃÈÏÃÏÌÁÔ ÎÏÉÒ 

Ǐ ¼ tasse de flocons d'avoine à cuisson rapide 

Ǐ ¼ tasse de pacanes coupées en morceaux 

Ǐ ¼ tasse de yogourt grec 2% m.g à la vanille 

Ǐ 1 petit contenant (111 g) de compote de pommes sans sucre ajouté 

Ǐ 2 bananes mûres, écrasées 

Ǐ υ ĞÕÆ ÂÁÔÔÕ 

Ǐ 3 c. à soupe de cassonade 

Ǐ 1 c. à soupe de chia 

Ǐ Ϲ ÃȢ Û ÓÏÕÐÅ ÄȭÅÓÓÅÎÃÅ ÄÅ ÖÁÎÉÌÌÅ 

Ǐ 1 c. à thé de poudre à pâte 

Ǐ ½ c. à thé de bicarbonate de soude 

Ǐ Une pincée de sel 

PREPARATION  

1. Préchauffer le four à 350°F. 

2. Tapisser une plaque à cuisson de papier parchemin ou de notre tapis en silicone. 

3. Dans un bol, mélanger les ingrédients secs ensemble. Réserver. 

4. Dans un autre bol, mélanger les ingrédients liquides. Ajouter graduellement le mélange 

d'ingrédients secs et bien mélanger.  

5. Sur le papier parchemin, faire des biscuits avec environ 1 c. à soupe de la préparation. 

6. Cuire au four de 18 à 22 minutes ou jusqu'à ce que les biscuits soient dorés. Laisser tiédir. 

7. Répéter pour le reste de la préparation à biscuits.  

https://roxannecuisine.com/tapis
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Soupe au poulet façon thaï 

D onne  4  à  6  po r t i ons   -   Prépara t i on :  20  m inu tes   -   Cu i sson :  20  m inu tes 

M I N CE U R 

I N GRED IEN TS 

Ǐ 1 litre de bouillon de poulet réduit en sodium 

Ǐ 2 poitrines de poulet désossées, sans la peau, coupées en petits cubes 

Ǐ ½ tasse d'edamames surgelés 

Ǐ 3 branches de céleri, coupées en biseau  

Ǐ 3 tasses de chou vert, émincé finement 

Ǐ 2 grosses carottes, pelées et coupées en biseau 

Ǐ 4 radis, coupés en tranches 

Ǐ 100 g de vermicelles de riz 

Ǐ 2 gousses d'ail, hachées 

Ǐ ½ c. à soupe de gingembre frais, haché 

Ǐ ½ c. à soupe d'huile d'olive 

Ǐ 1 c. à thé d'huile de sésame grillé 

Ǐ Sel et poivre, au goût 

PREPARATION  

1. Dans une casserole, verser l'huile d'olive, l'huile de sésame et faire dorer 

les cubes de poulet. Saler et poivrer. 

2. Ajouter les carottes et le céleri. Poursuivre la cuisson à feu moyen 

pendant 5 à 7 minutes. 

3. Ajouter le gingembre, l'ail et poursuivre la cuisson 2 minutes. 

4. Verser le bouillon de poulet et le chou. Laisser mijoter à feu doux jusqu'à 

ce que le chou soit tendre. 

5. Ajouter les vermicelles, les radis, les edamames et poursuivre la cuisson 3 

minutes ou jusqu'à ce que les vermicelles soient tendres. 

Garnir d'oignons verts ciselés et de sauce soja.  
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