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							INTRODUCTION

							Des recettes pour 

							changer de l’ordinaire.

							En faisant ce livre à télécharger, j’ai pensé à ceux et celles qui passeront seul(e)s les fêtes, ou comme moi, sont les seul(e)s à pratiquer la diète cétogène dans leur famille. 

							C’est pourquoi, la plupart des 

							recettes qui s’y trouvent sont en quantité individuelle.

							Mais si chez vous tout le monde mange cétogène, elles sont faites également pour vous, il suffit pour cela d’augmenter la quantité des ingrédients.

							Repas exceptionnel pour jours exceptionnels, vous aurez dans ces recettes des ingrédients un peu moins «stricts», cétogéniquement parlant mais tout à fait adaptés à la diète.

							Les macros ne sont volontairement pas calculés.

							COVID-19, confinement ? 

							Rien ne nous empêchera de 

							préparer des belles fêtes.
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						CREMES ET GATEAUX
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						buchette de noël macadamia-vanille
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						Lait concentré kéto 

						Pour 200ml environ de lait concentré

						Il vous faut :

						20 cl de crème liquide entière, 

						stévia au goût,

						40 g de beurre.

						Préparation :

						Dans une casserole à bord assez haut, versez la crème liquide et 

						laissez réduire à feu normal en mélangeant de temps en temps. Dès qu’elle a réduit à environ ½ de son volume de départ, retirez-la du feu, incorporez le beurre et mélangez, ajoutez à la fin quelques gouttes de stévia (ou autre sucrant de votre choix). 

					

				

				
					
						Crème au citron

						Il vous faut :

						2 petits citrons,

						2 jaunes d’œufs,

						¼ de c.à..c de stévia,

						40 grammes de beurre à température ambiante, coupé en dés.

						Préparation :

						Portez à ébullition le jus des citrons avec le zeste d’un 

						citron (non traité de préférence).

						Battez les jaunes d’œufs avec l’édulcorant. Ajouter 

						progressivement le jus de citron tout en fouettant.

						Remettez le tout sur feu doux et laissez épaissir tout en remuant. 

						Quand le mélange devient bien crémeux, retirez du feu, ajoutez les morceaux de beurre et mélanger énergiquement. 

					

				

				
					
						Il est important d’ajouter le sucre à la fin pour 

						éviter que la préparation soit trop sucré en réduisant.

						Le lait se conserve une semaine au frigidaire.

						On peut remplacer la crème liquide par du lait de coco.
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						Buchettes au chocolat

						Pour 2 buchettes

						Il vous faut :

						Pour les buchettes

						Moule de 22 x 14 cm qui va au micro-onde,

						20 g de chocolat 100%,

						50 g de beurre,

						25 g d’erythritol + stévia (ou 20 g d’erythritol + quelques gouttes de stévia),

						15 g de farine de coco,

						½ c.à.c de bicarbonate ou poudre à lever,

						2 gros œufs ou 3 petits.

						Pour la crème au beurre

						30 g de chocolat noir,

						8 c.à.s de crème liquide,

						15 g d’erythritol + stévia (ou 10g d’erythritol et quelques gouttes de stévia),

						40 g de beurre.

						Préparation :

						Préparez d’abord la crème

						Sortez le beurre pour qu’il ramolisse.

						Faites fondre le chocolat avec 2 c.à.s de crème liquide et le sucrant. 

						Mélangez et ajoutez 4 c.à.s de crème froide. 

						Mettez dans le frigidaire le temps de faire le gâteau. 

						Pendant ce temps-là préparez la pâte des buchettes

						Au micro-onde faites fondre le chocolat et le beurre, ajou-tez le sucrant, la farine de coco, le bicarbonate, mélangez. 

						Séparez les jaunes des blancs d’œufs. 

						Ajoutez dans la préparation les jaunes d’œufs et mélangez à nouveau.
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						Montez les blancs en neige ferme et versez la moitié dans la pâte au chocolat, mélangez normalement, ajoutez le reste et mélangez délicatement.

						Versez dans le moule beurré ou tapissé de papier cuisson, et mettez au micro-onde pendant environ 2mn. Sortez et laissez un peu tiédir. 

						Coupez le gâteau en 2. Si votre moule est plus grand et le gâteau plus fin, coupez-le dans le sens de la largeur, si votre moule a la même taille que le mien, coupez-le dans le sens de la longueur. 

						Enroulez-les dans un papier sulfurisé et laissez refroidir.

						Montage :

						Sortez la crème au chocolat, battez-la et ajoutez au fur et à mesure le beurre coupé en dés.

						Déroulez les gâteaux et badigeonnez leur intérieur avec la crème. Enroulez et décorez selon vos envies. 

					

				

				
					
						Bûchette de Noël macadamia-vanille

						Pour une buchette de 10 cm

						Il vous faut :

						Pour la crème

						30 g de beurre de cacao,

						3 c.à.s de lait concentré kéto (recette page 6),

						60 g de crème liquide,

						Quelques gouttes de stévia liquide,

						Extrait de vanille.

						Pour la buchette

						40 g de beurre ramolli,

						30 g de noix de macadamia,

						1 c.à.s d’erythritol,

						3 œufs petits ou 2 gros,

						Extrait de vanille,

						¼ c.à.c de bicarbonate alimentaire,

						½ c. à.s de farine de coco.

						Préparation :

						Le gâteau

						Mixer les noix de macadamia très finement jusqu’à ce qu’ils se transforment en beurre (si vous n’avez pas de mixeur, un hachoir ou pilon peut faire l’affaire, les noix de 

						macadamia sont faciles à mixer).

						Séparez les jaunes d’œufs des blancs.

						Dans un bol, battez ensemble le beurre ramolli, le beurre de macadamia, les œufs et le sucre, jusqu’à ce que le 

						mélange blanchisse. Ajoutez la farine de coco, 

						le bicarbonate et l’extrait de vanille, mélangez le tout.

						Monter les blancs en neige, versez et mélangez 

						délicatement.
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						Mettez tout dans un moule allant au micro-onde (plus le gâteau est fin, mieux c’est, cela 

						facilite le roulage), faites cuire environ 1m40.

						Démoulez-le sur du papier cuisson et roulez-le sur 

						lui-même, laissez refroidir.

						Pendant ce temps, préparez la crème

						«Vous pouvez la préparer la veille, il faut juste la sortir quelques minutes avant (le temps que le gâteau refroidisse par exemple).»

						Faites fondre le beurre de cacao. Dans un bol, mettez les 

						3 cuillères à soupe de lait concentré, émulsionner en ajoutant petit à petit le beurre de cacao (avec un fouet électrique c’est mieux), ne vous inquiétez pas si le mélange n’est pas homogène. 

						Ajoutez la crème liquide, les goûtes de stévia et l’extrait de vanille, mélangez à nouveau, mettez quelques minutes dans le frigidaire, pas trop longtemps sinon elle sera trop figée et il vous faudra attendre qu’elle se ramollisse pour pouvoir la travailler.

						Montage :

						Sortez la crème (vous devez pouvoir la travailler 

						facilement), montez-la avec une batteuse électrique (ce n’est pas obligatoire mais ça allège la texture, comme une 

						ganache montée). 

						Déroulez le gâteau, remplir l’intérieur de la crème. 

						Enroulez-le à nouveau (c’est une opération assez délicate dans la mesure où le gâteau peut casser, mais pas de 

						panique, roulez-le avec le papier sulfurisé, pressez bien pour avoir une bonne forme de bûche et remettez quelques 

						minutes au frigidaire). 

						Ressortez-le et décorez avec le reste de la crème.
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							Bûche de Noël Kéto à la crème de citron 

							Pour 12 parts 

							Il vous faut :

							Pour la bûche 

							100g de beurre,

							75g de crème fraîche épaisse (de préférence à 40% de matière grasse),

							6 œufs,

							80 g d’erythritol,

							¼ c.à.c de stévia liquide,

							1 c.à.c de bicarbonate alimentaire,

							¼ c.à.c de vinaigre de cidre (pas indispensable si vous utilisez de la levure chimique), 

							Le zeste d’un demi-citron,

							¼ de c.à.c de mix gum (facultatif mais ça donne du moelleux aux gâteaux),

							40 g de farine de coco.

							Pour la crème au citron :

							De la crème au citron (recette page 7)

							10 cl de crème liquide.

							Préparation :

							La crème au citron :

							La veille ou quelques heures avant de faire le gâteau, faites la crème au citron. Quand elle est froide, ajoutez la crème liquide et mettez au frigidaire.

							La bûche

							Préchauffez le four à 180°C.

							Faites fondre le beurre dans la micro-onde et laissez 

							refroidir. Mixez l’erythritol (ce n’est pas obligatoire mais c’est mieux).

						

					

					
						
							Dans un bol, fouettez les œufs et l’erythritol jusqu’à ce que le mélange blanchisse.

							Versez le beurre et la crème fraîche, mélangez.

							Ajoutez le reste des ingrédients sauf la farine de coco. 

							Mélangez à nouveau. Enfin, ajoutez la farine de coco et 

							mélangez une dernière fois (avec un fouet si possible).

							Versez l’appareil sur une plaque allant au four couverte de papier sulfurisé, et mettez à cuire 10 mn environ (vérifiez toujours avec la lame d’un couteau qui doit ressortir sèche).

							Sortez le gâteau et roulez-le encore chaud avec le papier sulfurisé et laissez refroidir.

							Montage :

							Sortez la crème du frigidaire et montez-la en chantilly.

							Déroulez le gâteau, badigeonnez-le de crème. 

							Roulez-le à nouveau et couvrez-le du reste de la crème.

							Battez les blancs d’œufs en neige (avec un peu de stévia) 

							et décorez le gâteau avec. 
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							Bûche de Noël Kéto à la crème de citron 

							Pour 12 parts 

							Il vous faut :
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							Dans un bol, fouettez les œufs et l’erythritol jusqu’à ce que le mélange blanchisse.

							Versez le beurre et la crème fraîche, mélangez.

							Ajoutez le reste des ingrédients sauf la farine de coco. 

							Mélangez à nouveau. Enfin, ajoutez la farine de coco et 

							mélangez une dernière fois (avec un fouet si possible).

							Versez l’appareil sur une plaque allant au four couverte de papier sulfurisé, et mettez à cuire 10 mn environ (vérifiez toujours avec la lame d’un couteau qui doit ressortir sèche).
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							Battez les blancs d’œufs en neige (avec un peu de stévia) 

							et décorez le gâteau avec. 
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						lES CHOCOLATS
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						Chocolat NOIR fat bombs

						Pour 3 tablettes de chocolat

						Il vous faut :

						70 g de chocolat 100%,

						70 g de beurre de cacao,

						1 grosse cuillère à soupe (30 g environ) de beurre de coco,

						15 à 20 noix de macadamia.

						Préparation :

						Concasser grossièrement les noix de macadamia (je le fais au couteau).

						Faites fondre ensemble le chocolat et le beurre de cacao.

						Mélangez le tout et versez dans les moules, laissez refroidir et mettez au frigidaire pour les durcir, et c’est tout.
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						Chocolat NOIR fat bombs

						Pour 3 tablettes de chocolat

						Il vous faut :

						70 g de chocolat 100%,

						70 g de beurre de cacao,

						1 grosse cuillère à soupe (30 g environ) de beurre de coco,

						15 à 20 noix de macadamia.

						Préparation :

						Concasser grossièrement les noix de macadamia (je le fais au couteau).

						Faites fondre ensemble le chocolat et le beurre de cacao.

						Mélangez le tout et versez dans les moules, laissez refroidir et mettez au frigidaire pour les durcir, et c’est tout.
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						CHOCOLAT BLANC FAT BOMBS

						Pour une quinzaine de chocolats (selon votre moule)

						Il vous faut :

						80 g de lait concentré kéto (recette page 4),

						120 g de beurre de cacao,

						60 g de crème liquide entière,

						quelques gouttes de stévia liquide.

						Préparation :

						Faites fondre le beurre de cacao et laissez refroidir. Dans un bol, versez les 80 g de lait concentré (préalablement sorti du frigidaire s’il a été préparé la veille ou plusieurs jours avant). Versez doucement le beurre de cacao froid (s’il est chaud, la crème risque de cailler), mélangez bien pour qu’il soit homogène.Versez enfin la crème liquide.

						Mettez immédiatement dans les moules à chocolat, et 

						laissez refroidir quelques minutes avant de mettre au 

						frigidaire.

						Quand les chocolats sont figés, démoulez-les et décorez avec un filet de chocolat noir fondu (avec ou sans sucrant).
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						LES APERITIFS
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						LES APERITIFS
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						stiCks apéritifs (recette de base)

						Pour plusieurs sticks selon la forme et la taille

						Il vous faut :

						100 g de farine de coco,

						20 g de farine de lupin (facultative),

						19 g de psyllium,

						1 g (1/4 c.à.c) de mix gum (si vous n'en avez pas, 

						mettez 20 g de psyllium),

						1/4 c.à.c de cumin,

						1/4 c.à.c de gingembre en poudre,

						1/4 c.à.c de sel,

						100 g d'huile (coco, olive) ou beurre fondu,

						500 g d'eau chaude.

						Préparation :

						Mélangez les ingrédients secs, ajoutez l'huile et mélangez à nouveau. Ajoutez l'eau et pétrir à la main. Laissez reposer quelques minutes, le temps de chauffer le four à 180 °C.

						Etalez la pâte assez finement sur un plan de travail, 

						découpez-la suivant la forme et la taille que vous voulez (boudins, carrés, ronds, triangles, etc...).

						Roulez chaque biscuits dans l’assaisonnement que vous 

						voulez (graines de sésame, romarin, mélange d’algues sec, carvi, etc...).

						Sur une plaque allant au four tapissée de papier cuisson, 

						déposez les sticks. Enfournez environ 50 mn en surveillant de temps en temps.

						Ils doivent être bien secs donc n'ayez pas peur de le laisser au four.

						Si vous ne les mangez pas tout de suite, congelez-les car ils risques de ramollir un peu après 1 jour ou 2.
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						MINIS-Cakes salés (recette de base)

						Pour 18 parts

						Il vous faut :

						125 g de beurre,

						6 gros oeufs (ou 8 petits),

						60 g de farine de coco,

						1/2 c.à.c de bicarbonate aliementaire,

						1/2 c.à.c de vinaige de cidre (facultatif),

						sel,

						gingembre en poudre.

						Préparation :

						Faites fondre le beurre et laissez de côté. Montez les oeufs en omelette avec le sel et le gingembre, ajoutez le beurre fondu et mélangez.

						Ajoutez la farine de coco, le bicarbonate et le vinaigre de cidre, et mélangez à nouveau.

						Versez dans le moule et faites cuire à four préchauffé à 180°C pendant envrion 30 mn.

						Selon la taille des oeufs, la pâte peut être plus ou moins sèche, dans ce cas ajoutez un oeuf supplémentaire (battu légèrement).

						Garniture :

						J’ai séparé le gâteau en deux.

						Pour le premier j’ai mis chorizo et persil, pour le deuxième j’ai mis lardon et olives (la quantité des garnitures sera selon vos envies).

						J’ai utilisé un moule de 32 x 7 cm mais vous pouvez mettre dans un moule à cake classique et couper le cake en petites parts.
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						Micro-burgers avocat

						Pour 6 micro-burgers

						Il vous faut :

						90 g de chair à saucisse (ou 2/3 d’une saucisse 

						 de Toulouse),

						du persil (au goût),

						½ oignon,

						6 tranche de fromage au piment de la taille du burger,

						2 ou 3 tomates cerises,

						de l’avocat,

						quelques feuilles de salade frisée,

						mayonnaise à l’huile d’avocat (ou autre).

						Préparation :

						Mixez ensemble la chair à saucisse, le persil et l’oignon. Formez des petites boulettes un peu aplaties. Faites-les revenir à la poêle dans de l’huile d’olive.

						Coupez assez finement (ou de l’épaisseur que vous voulez) 12 tranches d’avocat à la taille de vos boulettes, coupez 6 tranches dans les tomates cerise.

						Montage :

						Alignez 6 tranches d’avocat dans une assiette, posez sur chaque tranche, dans l’ordre : une boulette, une tranche de fromage, une tranche de tomate, finissez avec une tranche d’avocat. Décorez avec de la mayonnaise et feuille 

						de salade.
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