
Dis adieu à la Cellulite



L a  C e l l u l i t e  c ' e s t
q u o i  ?

L a  c e l l u l i t e  e s t  c o n s t i t u é e  d e  c e l l u l e s  g r a i s s e u s e s  d e
g r a n d e  t a i l l e ,  s i t u é e s  s o u s  l a  p e a u ,  q u i  s e  g o r g e n t
d e  g r a i s s e  e t  s ’ h y p e r t r o p h i e n t .  

C e l l e - c i  s e  s i t u e  g é n é r a l e m e n t  a u  n i v e a u  d e s
c u i s s e s ,  d e s  f e s s e s ,  d u  v e n t r e ,  v o i r e  d e s  b r a s .

L a  c e l l u l i t e ,  a u s s i  a p p e l é e  c a p i t o n s  o u  e n c o r e  p e a u
d ’ o r a n g e  e s t  l e  r é s u l t a t  d ’ u n  c h a n g e m e n t  d e
s t r u c t u r e  d e s  t i s s u s  a d i p e u x  l o g é s  s o u s  n o t r e
é p i d e r m e .  E l l e  d o n n e  à  l a  p e a u  u n e  a p p a r e n c e  «
b o s s e l é e  »  e t  d i s g r a c i e u s e .

L a  c e l l u l i t e  t o u c h e  p r e s q u e  e x c l u s i v e m e n t  l e s
f e m m e s ,  c h e z  q u i  l e s  m é d e c i n s  l a  c o n s i d è r e n t
c o m m e  u n  p h é n o m è n e  p h y s i o l o g i q u e  n o r m a l .  E n
e f f e t ,  p r è s  d e  9  f e m m e s  s u r  1 0  e n  s o n t  t o u c h é e s  à
u n  m o m e n t  o u  u n e  a u t r e  d e  l e u r  v i e ,  a l o r s  q u e  s e u l
1  h o m m e  s u r  5 0  e s t  t o u c h é .

L e  m o m e n t  d e  s o n  a p p a r i t i o n  v a r i e  b e a u c o u p  d ’ u n e
p e r s o n n e  à  l ’ a u t r e .

I l  d é p e n d  d e  n o m b r e u x  f a c t e u r s  a g g r a v a n t s .



C o m m e n t  s e  f o r m e  l a
C e l l u l i t e  ?

S e s  c a u s e s  s o n t  m u l t i f a c t o r i e l l e s  e t  n e  s o n t  p a s
e n c o r e  c l a i r e m e n t  é t a b l i e s .  

L e s  f a c t e u r s  s e m b l a n t  i n f l u e n c e r  s o n  a p p a r i t i o n
c o m p r e n n e n t  :

D e s  r é a c t i o n s  d ’ i n f l a m m a t i o n  ;
L e s  h o r m o n e s  s e x u e l l e s  f é m i n i n e s  ;
L ’ h é r é d i t é  ;
L ’ e x e r c i c e  p h y s i q u e  ;
L ’ a l i m e n t a t i o n .

L a  c e l l u l i t e  i m p l i q u e  u n  c h a n g e m e n t  d a n s  l a
s t r u c t u r e  d u  g r a s  s i t u é  e n  s u r f a c e ,  s o u s  l a  p e a u ,
d a n s  d e s  r é g i o n s  d u  c o r p s  b i e n  p r é c i s e s .  

L e  g r a s  i n s t a l l é  p l u s  e n  p r o f o n d e u r  e s t  d é n u é  d ' e f f e t
s u r  l ’ a p p a r e n c e  d e  l a  p e a u .

B i e n  q u e  l a  c e l l u l i t e  p o s e  e s s e n t i e l l e m e n t  u n
p r o b l è m e  e s t h é t i q u e ,  e l l e  p e u t  s u s c i t e r  u n e  c e r t a i n e
g ê n e  p h y s i q u e  v o i r e  d e s  d o u l e u r s .  

A v e c  l e  t e m p s ,  l a  c e l l u l i t e  t e n d  à  s e  d e n s i f i e r ,  c e  q u i
p r o v o q u e  u n e  p r e s s i o n  a c c r u e  s u r  l e s  t e r m i n a i s o n s
n e r v e u s e s  e t  u n e  h y p e r s e n s i b i l i t é  d e  l a  z o n e
a f f e c t é e .



L e s  d i f f é r e n t s  t y p e s  d e
C e l l u l i t e  

L a  c e l l u l i t e  A d i p e u s e

L a  c e l l u l i t e  a d i p e u s e  e s t  p r i n c i p a l e m e n t  d u e  à
u n e  m a u v a i s e  a l i m e n t a t i o n ,  à  u n  m a n q u e
d ’ a c t i v i t é  p h y s i q u e  e t  à  u n  e x c è s  d e  p o i d s  e t
d o n c  d e  g r a i s s e s .  

L o r s q u ’ o n  a  d e  l a  c e l l u l i t e  a d i p e u s e  l a  p e a u  e s t
m o l l e  a u  t o u c h e r  e t  e l l e  n e  f a i t  p a s  m a l  q u a n d  o n
l a  p i n c e .

C a u s e s  e t  c a r a c t é r i s t i q u e s  :
E l l e  e s t  p r i n c i p a l e m e n t  d u e  à  u n e  a l i m e n t a t i o n
d é s é q u i l i b r é e ,  r i c h e  e n  g r a i s s e s  e t  e n  s u c r e  e t  à
u n  m a n q u e  d ’ a c t i v i t é  p h y s i q u e .  

E n  e f f e t ,  e n  i n g é r a n t  p l u s  d e  g r a i s s e s  q u e  v o u s
n ’ e n  a v e z  b e s o i n ,  l e s  c e l l u l e s  g r a i s s e u s e s
g r o s s i s s e n t  e t  s e  m u l t i p l i e n t .

L a  g r a i s s e  s ’ a c c u m u l e  a l o r s  d a n s  l e s  t i s s u s
a d i p e u x ,  l a  c i r c u l a t i o n  d e s  t o x i n e s  n e  f o n c t i o n n e
p l u s  c o r r e c t e m e n t ,  e t  c e l l e s - c i  s e  r e t r o u v e n t
b l o q u é e s  d a n s  l e s  c e l l u l e s .  

L a  p e a u  p r e n d  a l o r s  u n e  a p p a r e n c e  b o s s e l é e .

https://www.cellublue.com/blog/fr/cellulite-adipeuse-comment-leradiquer/


L e s  d i f f é r e n t s  t y p e s
d e  C e l l u l i t e  

L a  c e l l u l i t e  A q u e u s e

L a  c e l l u l i t e  a q u e u s e  c o r r e s p o n d  s o u v e n t  à  l a
c e l l u l i t e  d e s  f i l l e s  l e s  p l u s  m i n c e s .

C a u s e s  e t  c a r a c t é r i s t i q u e s  :
C e  t y p e  d e  c e l l u l i t e  e s t  d û  e s s e n t i e l l e m e n t  à  u n
m a n q u e  d ’ a c t i v i t é  p h y s i q u e  e t  à  u n e  m a u v a i s e
c i r c u l a t i o n  v e i n e u s e  e t  l y m p h a t i q u e  e n t r a i n a n t
d e  l a  r é t e n t i o n  d ’ e a u .  

E n  e f f e t ,  l a  r é t e n t i o n  d ’ e a u  v a  e n g e n d r e r  u n
g o n f l e m e n t  d e s  t i s s u s  e t  c o m p r i m e  l e s  v a i s s e a u x
s a n g u i n s  e t  l y m p h a t i q u e s .  

D e  c e  f a i t ,  l e  c o r p s  a r r i v e  e n c o r e  m o i n s  b i e n  à
é l i m i n e r  l e s  l i q u i d e s  q u i  s ’ a c c u m u l e n t  e n c o r e
p l u s  s o u s  l a  p e a u .

L e  g o n f l e m e n t  d e s  t i s s u s  d o n n e  a l o r s  à  l a  p e a u
u n  a s p e c t  b o s s e l é  q u ’ o n  c o n n a i t  t o u s  s o u s  l e  n o m
d e  p e a u  d ’ o r a n g e .  U n e  a u t r e  p e t i t e  p a r t i c u l a r i t é
d e  l a  c e l l u l i t e  a q u e u s e  c ’ e s t  q u ’ e l l e  e s t
d o u l o u r e u s e  a u  t o u c h e r .

L a  c e l l u l i t e  a q u e u s e  s ’ a c c o m p a g n e  s o u v e n t  d ’ u n e
s e n s a t i o n  d e  j a m b e s  l o u r d e s .

https://www.cellublue.com/blog/fr/cellulite-aqueuse-que-faire/
https://www.cellublue.com/blog/fr/mince-cellulite-pourquoi/
https://www.cellublue.com/blog/fr/comprendre-retention-deau-cellulite/


L a  c e l l u l i t e  F i b r e u s e

L a  c e l l u l i t e  f i b r e u s e  e s t  l a  c e l l u l i t e  l a  p l u s  t e n a c e
c a r  c ’ e s t  c e l l e  q u i  e s t  i n c r u s t é e  d a n s  v o s  t i s s u s  e t
p r é s e n t e  d e p u i s  l o n g t e m p s .

C a u s e s  e t  c a r a c t é r i s t i q u e s  :
E l l e  e s t  d u e  à  d e s  f i b r e s  d e  c o l l a g è n e s  q u i  s o n t
v e n u e s  s e  d é v e l o p p e r  a u t o u r  d e s  c e l l u l e s
g r a i s s e u s e s  a n c i e n n e s  e t  i n s t a l l é e s .  

C e  t y p e  d e  c e l l u l i t e  e s t  é g a l e m e n t  l i é  à  l a
s é d e n t a r i t é  e t  à  l ’ h é r é d i t é .  

E n f i n ,  e l l e  p e u t  ê t r e  é g a l e m e n t  d u e  à  u n e
a l i m e n t a t i o n  r i c h e  e n  s u c r e s  e t  à  u n  m a n q u e
d ’ a c t i v i t é  p h y s i q u e .  

C ’ e s t  l e  t y p e  d e  c e l l u l i t e  l e  p l u s  d i f f i c i l e  à  é l i m i n e r ,
m a i s  a v e c  d e  l a  m o t i v a t i o n  i l  e s t  p o s s i b l e  d ’ e n  v e n i r
à  b o u t  !  

L a  c e l l u l i t e  f i b r e u s e  e s t  c a u s é e  p a r  l e  d u r c i s s e m e n t
d u  c o l l a g è n e ,  u n e  p r o t é i n e  f i b r e u s e ,  q u i  a g i t  s u r
l ’ é l a s t i c i t é  d e  l a  p e a u .  

S i  v o t r e  p e a u  p e a u  e s t  s e n s i b l e  e t  d o u l o u r e u s e  a u
p i n c e m e n t ,  c ’ e s t  q u e  v o u s  s o u f f r e z  d e  c e  t y p e  d e
c e l l u l i t e .

L e s  d i f f é r e n t s  t y p e s
d e  C e l l u l i t e  

https://www.cellublue.com/blog/fr/cellulite-fibreuse-comment-leliminer/


I l  n ’ e x i s t e  p a s  d e  t r a i t e m e n t  m i r a c l e  q u i  p u i s s e
é l i m i n e r  l a  c e l l u l i t e .  

M a i s  i l  e s t  r e c o m m a n d é  d ’ a g i r  s u r  p l u s i e u r s  f r o n t s  à
l a  f o i s  a f i n  d ’ o b t e n i r  l e  p l u s  d ’ e f f e t  p o s s i b l e .  

Q u e l q u e s  c h a n g e m e n t s  s o n t  à  m e t t r e  e n  p l a c e :

L ’ a l i m e n t a t i o n
L ' h y d r a t a t i o n
L a  p r a t i q u e  d ' u n e  a c t i v i t é  p h y s i q u e
L ' u t i l i s a t i o n  d e  c o m p l é m e n t s   

S i  t u  a s  c e t  e b o o k  e n t r e  l e s  m a i n s  c ' e s t  q u e  t u
r e c h e r c h e s  d e s  s o l u t i o n s  p o u r  v e n i r  à  b o u t  d e  t a
c e l l u l i t e  m a i s  q u e  t u  n ' y  a r r i v e s  p a s  t o u t e  s e u l e .

T u  t r o u v e r a s  d a n s  c e l u i - c i  d e s  i d é e s ,  d e s  a s t u c e s ,  d e s
c o n s e i l s  p o u r  l ' é l i m i n e r .

T u  n ' e s  p l u s  s e u l e  ! ! ! !

C o m m e n t  t r a i t e r
l a  C e l l u l i t e  ?



U n e  a l i m e n t a t i o n  r i c h e  e n  f r u i t s  e t  l é g u m e s  c r u s  f a v o r i s e  l a
r é t e n t i o n  d ' e a u  e t  a m p l i f i e  u n  p r o b l è m e  v e i n e u x .  

I l  v a u t  m i e u x  e n  d i m i n u e r  l a  c o n s o m m a t i o n  e t  p r é f é r e r  l e s
l é g u m e s  c u i t s ,  q u i  p e r d e n t  a i n s i  l e u r  t e n e u r  e n  e a u .  

I l  f a u t  é g a l e m e n t  p r i v i l é g i e r  l e s  p r o t é i n e s ,  à  c h a q u e  r e p a s ,  p e t i t
d é j e u n e r  c o m p r i s  :  f r o m a g e  b l a n c  0  % ,  f r o m a g e  f r a i s  t y p e  c h è v r e ,
p o i s s o n ,  v i a n d e  e n  q u a n t i t é  i m p o r t a n t e .

I l  e s t  r e c o m m a n d é  d e  m a n g e r  p l u s  d e  p r o t é i n e s  q u e  d e  l é g u m e s ,  à
l ' i n v e r s e  d e  c e  q u e  l ' o n  c r o i t  :  u n  p e u  d e  l é g u m e s  p o u r  l e  t r a n s i t
e t  l ' é q u i l i b r e  n u t r i t i o n n e l  s u f f i s e n t .  L i m i t e z  v o t r e  c o n s o m m a t i o n
d e  f é c u l e n t s  à  t r o i s  f o i s  p a r  s e m a i n e .

1  l i t r e  d ' e a u  p a r  j o u r  s u f f i t ,  s u r t o u t  s i  o n  f a i t  d e  l a  r é t e n t i o n
d ' e a u .  A t t e n t i o n  a u x  e a u x  g a z e u s e s  q u i  s o n t  t r è s  s a l é e s .

L e s  m o d e s  d e  c u i s s o n  s o n t  t r è s  i m p o r t a n t s .  O n  p e u t  t o u t  c u i s i n e r
à  l ' h u i l e  d ' o l i v e  m a i s  l e  m i e u x  e s t  d e  g r i l l e r  o u  d e  c u i s i n e r  à  l a
v a p e u r  e t  d e  r a j o u t e r  u n e  c u i l l è r e  à  s o u p e  d ' h u i l e  d ' o l i v e  e n  f i n
d e  c u i s s o n ,  e l l e  e s t  b i e n  m e i l l e u r e  c r u e  q u e  c u i t e .  

E n  a c c o m p a g n e m e n t ,  j e  r e c o m m a n d e  l a  c r è m e  d e  s o j a  e l l e  a  l a
m ê m e  c o n s i s t a n c e  q u e  l a  c r è m e  f r a î c h e  l i q u i d e  e t  s e  m a n i p u l e  d e
l a  m ê m e  f a ç o n .  

S a l e z  m o d é r é m e n t  m a i s  v e i l l e z  à  n e  p a s  r e s a l e r .  

J e  r e c o m m a n d e  d e  n e  p a s  p r e n d r e  d e  d e s s e r t .  A  d é f a u t ,  u n  f r u i t ,
e t  d a n s  l ' i d é a l ,  c o n s o m m e z - l e  e n - d e h o r s  d e s  r e p a s ,  v e r s  1 7  h .  

L e  s u c r e  e n  f i n  d e  r e p a s  p r o v o q u e  u n e  s é c r é t i o n  d ' i n s u l i n e  q u i
f a v o r i s e  l e  s t o c k a g e  d e s  g r a i s s e s .  

E n - d e h o r s  d e s  r e p a s ,  l e  p i c  d ' i n s u l i n e  n ' a  q u e  p e u  d ' i n c i d e n c e  s u r
l e  s t o c k a g e  p u i s q u ' i l  n ' e s t  p a s  a c c o m p a g n é  d e  l a  c o n s o m m a t i o n
d e  g r a i s s e s .

C h a n g e r  s o n
a l i m e n t a t i o n



IDÉESIDÉES
DEDE  

RECETTESRECETTES



INGREDIENTS
4 blancs de poulet de

120 g chacun

1 céleri-rave

20 g de beurre

1 bouquet de persil

1 branche de thym

1 feuille de laurier

1 oignon

1l de bouillon de volaille

1 pincée de noix de

muscade

sel, poivre

PREPARATION
 Épluchez, coupez en gros dés le céleri-rave.
Faites-les cuire 25 min dans de l’eau bouillante
salée. Mixez. Ajoutez le beurre, la noix de
muscade. Salez, poivrez. Réservez au chaud.

1.

 Aplatissez les blancs de poulet au rouleau à
pâtisserie. Gardez 4 brins de persil, lavez,
séchez, ciselez le reste. Hachez l’oignon.
Garnissez les escalopes d’un mélange de persil
et d’oignon. Salez, poivrez. 

2.

 Roulez-les dans un film alimentaire. Fermez-
les hermétiquement. Faites-les pocher 15 à 20
min dans le bouillon avec le thym et le laurier.

3.

 À cuisson des roulés de poulet, retirez le film.
Découpez en rondelles. Servez avec la purée.
Décorez d’un brin de persil.

4.

Roulé de Poulet Persillé
Purée de Céleri

4 personnes

LE POULET (SANS SA PEAU) EST L’UNE DES VIANDES LES MOINS GRASSES. 
100 G DE POULET COUVRENT 42 % DES BESOINS QUOTIDIENS EN PROTÉINES.



INGREDIENTS
200g de riz type arborio

2 blancs de dinde de 180

g chacun

200 g de feuilles

d’épinards

50 g de parmesan râpé

600ml de bouillon de

légumes

1 oignon

2 c. à s. d’huile d’olive

Sel, poivre

PREPARATION
 Versez 1 c. à s. d’huile dans une cocotte
antiadhésive. Faites-y revenir l’oignon épluché
et émincé 3 min. Ajoutez le riz, remuez jusqu’à
ce qu’il soit translucide. Salez, poivrez. Ajoutez
du bouillon de légumes au fur et à mesure de
son absorption. Laissez cuire 25 min.

1.

 Lavez, séchez, équeutez les épinards. Ajoutez-
les au risotto 5 min avant la fin de la cuisson.

2.

 Découpez les blancs de dinde en fines lanières.
Faites-les revenir à la poêle dans 1 c. à s. d’huile
d’olive. Salez, poivrez. Laissez cuire 5 min
environ. Ajoutez-les au risotto 5 min avant la
fin de la cuisson.

3.

 Servez le risotto en assiette décoré de
parmesan râpé.

4.

Risotto aux épinards et 
Emincé de dinde

4 personnes

L’ÉPINARD CONTIENT DE LA VITAMINE A UTILE À LA FORMATION DU
COLLAGÈNE QUI AMÉLIORE L’ASPECT DE LA PEAU.



INGREDIENTS
2 aubergines

600 g de filets de truite

rose

1 bouquet de ciboulette

1 c. à c. de baies roses

1 c. à c. rase de piment

d’Espelette

1 c. à s. d’huile d’olive

PREPARATION
 Préchauffez le four th. 7 (210 °C). Lavez, séchez
les aubergines. Coupez-les en fines tranches.
Posez-les sur la plaque du four recouverte de
papier sulfurisé. Arrosez d’huile d’olive.
Saupoudrez de piment d’Espelette. Enfournez
20 min. Retournez à mi-cuisson.

1.

 Faites cuire le filet de truite à la vapeur 20 min.
Puis, retirez les arêtes, effilochez le filet.
Ajoutez les baies roses, la ciboulette lavée et
ciselée. Mélangez.

2.

Montez les millefeuilles dans les assiettes en
alternant une tranche d’aubergine et de
l’effiloché de truite. Servez.

3.

Millefeuille d'aubergines 
Truite rose

4 personnes

L’AUBERGINE POSSÈDE DES FIBRES QUI ONT LA CAPACITÉ DE PIÉGER LES
GRAISSES ET D’ÉVITER LEUR ABSORPTION PAR L’ORGANISME.

https://www.santemagazine.fr/alimentation/aliments-et-sante/legumes/laubergine-a-la-fois-peu-calorique-detox-et-anti-age-175242


INGREDIENTS
2 mini-concombres

200 g de fromage blanc

à 0%

1 boîte de 190 g de crabe

1 bouquet de ciboulette

1 gousse d’ail

Quelques feuilles de

salade verte

Sel, poivre

PREPARATION
 Épluchez les concombres à l’économe en
retirant une lamelle de peau sur deux. Coupez-
les en 2 dans le sens de la hauteur. Retirez les
pépins. Lavez, essorez les feuilles de salade.
Coupez-les en lanières.

1.

 Égouttez le crabe. Émiettez-le à la fourchette.
Épluchez, hachez la gousse d’ail. Lavez, ciselez
la ciboulette. Mélangez le crabe, l’ail, la
ciboulette et le fromage blanc. Salez, poivrez.

2.

Répartissez les lanières de salade sur les
assiettes. Posez dessus une moitié de
concombre. Garnissez-la de farce au crabe.
Servez frais.

3.

Concombre farci  
Au Crabe

4 personnes

LE CONCOMBRE EST UN LÉGUME TRÈS RICHE EN EAU. IL A DONC UNE ACTION
DIURÉTIQUE : IL FAVORISE L’ÉLIMINATION DES TOXINES DE L’ORGANISME

ET ÉVITE AINSI LA CELLULITE.



INGREDIENTS
4 filets de poulet

2 aubergines

1 gousse d’ail

1 citron

1 c. à s. de crème

fraîche à 4 %

½ c. à c. de paprika

½ c. à c. de cumin en

poudre

quelques brins de

coriandre

PREPARATION
 Préchauffez le four th. 6/7 (200 °C). Emballez
les aubergines dans du papier alu. Enfournez-
les 45 min. Ouvrez les aubergines, prélevez la
chair. Mixez-la avec la crème, l’ail pelé et
haché. Réservez au chaud.

1.

 Pressez le jus de citron. Ajoutez le paprika, le
cumin. Arrosez les blancs de poulet de cette
marinade. Laissez-les mariner 30 min.

2.

 Mettez le four en gril. Égouttez les filets de
poulet. Posez-les sur la plaque du four
recouverte de papier alu. Faites griller 20 min.
Retournez régulièrement.

3.

 Coupez les blancs de poulet en tranches et
servez-les avec la purée d’aubergines.

4.

Poulet grillé 
Purée d'aubergines

4 personnes

LE BLANC DE POULET SANS PEAU EST UNE VIANDE MAIGRE QUI APPORTE
MOINS DE 2 G DE LIPIDES AUX 100 G, ET L’AUBERGINE CONTIENT DES FIBRES

QUI LIMITENT L’ABSORPTION DU CHOLESTÉROL.

https://www.santemagazine.fr/alimentation/aliments-et-sante/legumes/laubergine-a-la-fois-peu-calorique-detox-et-anti-age-175242


INGREDIENTS
8 grandes tranches de

saumon fumé

400 g de filet de saumon

cru

500 g de pousses

d’épinard

3 tiges de persil

1 échalote

1 blanc d’œuf

1 c. à s. d’œufs de

saumon

1 c. à c. de zestes de

citron vert râpé

PREPARATION
 Hachez le filet de saumon, les épinards, le
persil. Pelez, hachez l’échalote. Mélangez ces
ingrédients avec les zestes de citron, le blanc
d’œuf.

1.

 Étalez un carré de film alimentaire sur le plan
de travail. Posez 2 tranches de saumon fumé au
centre l’une à côté de l’autre. Mettez 1 cuillerée
de farce au centre. Rabattez le saumon fumé
par-dessus. Emballez dans le film alimentaire
en forme de ballotin. Fermez hermétiquement
le film alimentaire.

2.

 Faites cuire les ballotins 10 min. Égouttez et
retirez le film avant de servir.

3.

Paupiettes de Saumon
Epinards

4 personnes

L’ÉPINARD FOURNIT DE LA VITAMINE A, QUI PARTICIPE À LA FORMATION DE
COLLAGÈNE ET AMÉLIORE AINSI L’ASPECT DE LA PEAU.



INGREDIENTS
4 bananes freyssinette

(ou 2 grandes)

1 citron

15 cl de crème liquide

3 blancs d’œufs

4 c. à s. de sucre glace

1 gousse de vanille

8 fraises

PREPARATION
 Épluchez, mixez les bananes avec le jus du
citron pressé. Ouvrez en 2 dans la longueur la
gousse de vanille. Récupérez les graines.
Mélangez-les à la purée de banane.

1.

Montez la crème en chantilly avec le sucre
glace. Incorporez-la à la purée de banane.

2.

Montez les blancs en neige ferme. Incorporez-
les à la purée de banane.

3.

Lavez, équeutez les fraises. Coupez-en une en 4
tranches et les autres en petits dés. Ajoutez les
dés à la mousse. Répartissez-la dans 4 verrines.
Réfrigérez 2 heures. Servez frais décoré d’une
tranche de fraise posée sur la mousse.

4.

Mousse de banane 
Aux fraises

4 personnes

LA BANANE RENFERME DU ZINC ET DU POTASSIUM, DEUX MINÉRAUX QUI
FAVORISENT UNE BONNE CIRCULATION SANGUINE ET LUTTENT CONTRE LA

CELLULITE.



INGREDIENTS
250 g de fromage blanc

lisse à 20 %

2 blancs d’œufs

75 g de sucre en poudre

250 g de framboises

1 c. à c. de thé vert

1 feuille de gélatine

PREPARATION
 Faites ramollir la gélatine dans l’eau froide.
Portez 50 ml d’eau à ébullition. Retirez du feu.
Ajoutez le thé. Couvrez, laissez infuser 5 min.
Filtrez. Essorez la gélatine, ajoutez-la au thé en
fouettant.

1.

Versez le fromage blanc dans un saladier.
Ajoutez 40 g de sucre, le thé vert. Fouettez.

2.

 Montez les blancs en neige ferme. Incorporez
le reste de sucre. Fouettez. Ajoutez les blancs
en neige au fromage blanc.

3.

 Répartissez la mousse dans quatre coupes.
Ajoutez les framboises. Réfrigérez jusqu’au
moment de servir.

4.

Fromage blanc, Framboises
Et Thé Vert

4 personnes

LE THÉ VERT CONTIENT DE L’ÉPIGALLOCATÉCHINE GALLATE, UN
ANTIOXYDANT QUI AUGMENTE LA COMBUSTION DES GRAISSES, ET LES

FRAMBOISES FAVORISENT UNE BONNE CIRCULATION SANGUINE.



INGREDIENTS
4 pamplemousses

3 jaunes d’œufs

40 g de vergeoise blonde

1 c. à c. de gingembre en

poudre

4 feuilles de menthe

PREPARATION
 Pelez les pamplemousses à vif. Détachez les
quartiers les uns des autres en passant la lame
d’un couteau entre les membranes qui les
séparent. Récupérez le jus des fruits. Déposez
les quartiers de pamplemousses dans 4 petits
plats individuels allant au four.

1.

 Dans un bol, fouettez les jaunes d’œufs avec le
sucre, le jus des pamplemousses, le gingembre.
Placez le bol dans un bain-marie et continuez à
fouetter jusqu’à l’obtention d’un mélange
mousseux épais, environ 10 min.

2.

 Répartissez ce mélange sur les fruits. Passez
les sous le gril du four 3 min. Servez chaud,
décoré d’une feuille de menthe.

3.

Gratin de Pamplemousse
Au Gingembre

4 personnes

LE PAMPLEMOUSSE CONTIENT DES FLAVONOÏDES QUI FAVORISENT UNE
BONNE CIRCULATION SANGUINE ET AIDENT À ÉLIMINER LES TOXINES DE

L’ORGANISME.



INGREDIENTS
50 g de chocolat noir à 85

% de cacao

30 cl de jus d’amande

2 c.à s.de sirop d’érable

4 c.à s.de graines de chia

1 orange

8 kumquats

2 carrés de chocolat

blanc

PREPARATION
 Versez le jus d’amande en casserole. Ajoutez le
sirop d’érable. Faites chauffer 2 à 3 min. Coupez le
chocolat noir en petits morceaux. Versez le jus
d’amande chaud sur le chocolat. Mélangez jusqu’à
ce que le chocolat soit entièrement fondu.

1.

Ajoutez les graines de chia au mélange précédent.2.
 Répartissez le pudding de chia dans des verres.
Réfrigérez 12 h.

3.

 Frottez l’écorce d’orange sous l’eau froide avec une
brosse à légumes. Prélevez des zestes. Réalisez des
copeaux de chocolat blanc avec l’aide d’un épluche-
légumes.

4.

 Décorez de kumquats coupés en deux, de quartiers
d’orange, de zestes et de copeaux de chocolat avant
de servir.

5.

Pudding de Chia
Chocolat nir, orange, Kumquat

4 personnes

LE CHOCOLAT NOIR EST UNE SOURCE DE VITAMINE D. UNE PORTION DE 100G
DE CHOCOLAT NOIR À 70% MINIMUM DE CACAO CONTIENT 2,83ΜG DE
VITAMINE D, CE QUI CORRESPOND À 19% DES BESOINS JOURNALIERS. 



INGREDIENTS
1 kg de pommes

1 citron

1 gousse de vanille

25 g de vergeoise brune

PREPARATION
 Épluchez les pommes. Retirez le trognon.
Coupez les pommes en dés.

1.

 Pressez le jus de citron.2.
 Ouvrez la gousse de vanille en 2 dans le sens de
la hauteur.

3.

 Versez 1 cm d’eau au fond de la casserole.
Ajoutez les dés de pommes, le jus de citron, la
vergeoise et la gousse de vanille.

4.

 Laissez compoter à feu doux 20 à 30 min, en
remuant de temps en temps. Réfrigérez 2
heures avant de déguster froid.

5.

Compote de Pommes
Vanillée

4 personnes

LA POMME POSSÈDE UNE BONNE TENEUR EN FIBRES QUI FAVORISENT LE
BON FONCTIONNEMENT DU SYSTÈME DIGESTIF. LA POMME CONTIENT

ÉGALEMENT DES FLAVONOÏDES  QUI PARTICIPENT AU BRÛLAGE DES
GRAISSES. 



INGREDIENTS
4 yaourts veloutés nature

4 c. à s. de graines de

chia

1 c.à c.de vanille en

poudre

4 c. à c. de miel

4 kiwis

Quelques feuilles de

menthe

PREPARATION
 Dans chaque yaourt, ajoutez 1 c. à s. de graines
de chia, 1 c. à c. de miel et un peu de vanille en
poudre. Mélangez. Répartissez dans les
verrines. Réfrigérez 1 heure minimum.

1.

 Pendant ce temps, épluchez les kiwis. Coupez-
les en 4 dans la hauteur, puis en dés. Rincez,
séchez les feuilles de menthe.

2.

 Juste avant de servir, ajoutez des dés de kiwis,
des feuilles de menthe. Dégustez frais.

3.

Yaourt aux graines de Chia
et au Kiwi

4 personnes

UN KIWI APPORTE PLUS DE 80 MG DE VITAMINE C, SOIT PRÈS DE 100 % DES
APPORTS JOURNALIERS RECOMMANDÉS.



INFUSIONSINFUSIONS
ANTIANTI

CELLULITECELLULITE



de Cerises
Q U E U E S  

Faites infuser les queues de cerises
dans 1 litre d'eau bouillante pendant 10

minutes.
 Laissez reposer 20 minutes puis filtrez

avec une passoire.
 Buvez 3 tasses par jour, après chaque

repas, pendant un mois.

Riches en flavonoïdes et en sels
de potassium, les queues de

cerises contribuent à
l'élimination des toxines de

l'organisme, en boostant l'action
des reins et des voies urinaires.

Pour  1 Litre 20
queues de Cerises

 I N G R E D I E N T S



Citron
T H É  V E R T

Faites infuser les ingrédients dans
une tasse d'eau bouillante pendant
10 minutes. Buvez 3 tasses par jour

pendant 1 mois. Attention : la
dernière tasse doit être bue avant 16

heures si vous avez le sommeil
difficile.

Diurétiques, le thé vert et le
citron limitent l'absorption des

lipides par l'organisme. Ces
deux ingrédients stimulent

aussi le déstockage des
graisses

Pour  1 tasse :
1 c. à c. de thé vertLe jus

d'1/2 citron

 I N G R E D I E N T S

https://www.femmeactuelle.fr/bien-etre/soins-bien-etre/bienfaits-the-vert-19673


F E U I L L E S

Laissez sécher les feuilles d’ortie
pendant toute une nuit à l’air libre

dans un endroit frais et sec. 
Faites bouillir 1 litre d’eau et ajoutez

100 g de feuilles d’ortie séchées.
Laissez infuser pendant 10 minutes

environ. Filtrez puis buvez 2 à 3
tasses par jour.

L’ortie a des propriétés
reminéralisantes : elle relance la

circulation des fluides dans
l’organisme, et notamment les

circulations sanguines et
lymphatiques. En complément d’un

palper-rouler efficace, c’est une
arme redoutable contre la cellulite.

Pour  1  Litre
100 g de feuilles fraîches

d’ortie

 I N G R E D I E N T S

D'Ortie

https://www.femmeactuelle.fr/minceur/anti-cellulite/palper-rouler-manuel-03778


V I G N E  R O U G E

Faites infuser les ingrédients
dans une tasse d'eau bouillante.

Buvez 2 à 3 tasses par jour, en
dehors des repas, pendant 15

jours. Renouvelez la cure si
nécessaire.

L'hamamélis, anti-oedémateuse,
lutte efficacement contre la

rétention d'eau et les œdèmes dus
à la chaleur. La vigne rouge, elle,

est veinotonique : idéal pour
relancer la circulation

lymphatique. Adieu, les jambes
lourdes !.

Pour  1 tasse
 1 c. à c. de vigne rouge1 c.

à c. d'hamamélis

 I N G R E D I E N T S

Hamamélis

https://www.femmeactuelle.fr/minceur/astuces-minceur/aliments-anti-retention-d-eau-20019
https://www.femmeactuelle.fr/sante/medecine-douce/soulager-les-jambes-lourdes-03195
https://www.femmeactuelle.fr/sante/medecine-douce/soulager-les-jambes-lourdes-03195

