
Le maître-mot de Croq’Kilos est rééquilibrage alimentaire et non 
régime, car, comme tout le monde le sait, les régimes sont restrictifs et 
diffi ciles à suivre, aussi bien pour le moral que pour le corps.

Un rééquilibrage alimentaire sous-entend bien manger, et l’objectif 
de ce livre de recettes est de vous guider vers une autonomie et une 
perte de poids stable et durable. Ce quatrième opus va accompagner 
chaque moment de votre journée : petit-déjeuner, déjeuner, collation 
et dîner. 

Réapprenez à écouter votre faim et à ne pas vous priver. Le tout est 
de savoir vous nourrir dans des quantités qui correspondent à vos 
besoins et surtout de vous RÉGALER. Grâce à ce livre, vous réussirez 
à allier plaisir et équilibre au quotidien et vo tre motivation sera sans 
faille. 

Soyez patiente, ne lâchez rien ! 

Croq’Kilos est un programme de nutrition en ligne*. Vous y trouvez des 
menus, des centaines de recettes avec leurs calories, la liste de courses 
pour toute la semaine en fonction des menus choisis et, surtout, une 
vaste et dynamique communauté de Croqueuses pour vous soutenir et 
vous aider dans votre perte de poids. Dans cet ouvrage, les abonnées 
pourront découvrir 20 recettes qui ne font pas partie du programme.

*www.croq-kilos.com
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N’oubliez pas ! 
Pour réussir votre rééquilibrage alimentaire, vous devez :

boire suffi samment (1,5 litre d’eau par jour) ;

 faire une activité physique de 30 minutes environ, comme 

 la marche rapide, du jardinage, de la natation, de la course à pied… ;  

 éviter de manger entre les repas ; 

 éviter de sauter un repas ; 

 faire les courses le ventre plein pour éviter les tentations ; 

 vous peser qu’une fois par semaine.
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Croquez le régime à pleines dents 

#fece09
254 /206 / 9

#e7855a
231 /133 / 90

Mélangez le sucre avec la levure de boulanger et l’eau 
à température ambiante, puis laissez reposer pendant 15 minutes.

Ajoutez l’huile, mélangez puis ajoutez la farine, la cannelle 
et une pincée de sel.

Pétrissez la pâte pendant environ 5 minutes, puis faites une boule 
et laissez reposer à couvert pendant 1 à 2 heures.

Faites préchauffer le four à 200°C.

Dégazez la pâte en appliquant une pression avec le poing, 
puis étalez-la en rectangle avant de la couper en diagonale 
pour faire deux triangles.

Recoupez les 2 triangles en partant de la pointe afi n d’obtenir 
4 triangles.

Faites rouler la pâte en partant du bord le plus large jusqu’à 
la pointe. 

Dans un bol, mélangez le lait d’amande avec une pincée 
de cannelle.

Badigeonnez les croissants avec le mélange de lait d’amande 
et de cannelle pour les faire dorer à la cuisson.

Enfournez les croissants pendant une dizaine de minutes environ. 
Laissez refroidir et dégustez.

CROISSANTS ALLÉGÉS 

Ingrédients pour
4 personnes

1

2

3

4
5

10 g de sucre blanc
5 g de levure de boulanger

50 ml d’eau 
20 ml d’huile de colza 

100 g de farine blanche 
10 ml de lait d’amande 

Cannelle 
Sel

Une recette légère et savoureuse pour profi ter pleinement de son brunch 
du dimanche ! Dans cette recette, pas de beurre, ce qui vous permet 
d’avoir un croissant plus sain et moins calorique. Le lait d’amande 
peut être remplacé par la même quantité de lait demi-écrémé.

CONSEILS ET ASTUCES de Fanny, diététicienne

10 MIN 1-2 H35 MIN

142 KCAL
/CROISSANT
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LES BIENFAITS 
DE L’HUILE DE COLZA
L’huile de colza est une 

bonne source d’oméga-3 
et 6, d’antioxydants et de 
vitamines E, indispensables 

au bon fonctionnement 
de l’organisme. C’est un 

véritable allié pour la bonne 
santé de votre cœur. Elle est 
idéale pour la pâtisserie car 
elle supporte bien la cuisson 
au four. Il est conseillé d’en 

consommer 2 cuillères à 
soupe par jour. 

TRADITION
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