


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				@
				NICHELATTIKYRIA
				TIKTOK
				700 K
				ABONNÉS
				NICHELATTI KYRIA
				Mes 
				80 recettes 
				gourmandes 
				et express
				Happy
				healthy
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						NICHELATTI KYRIA
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						
							
								
							
							
								
									
									
								
								
									
									
								
							
						
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						
							
								
							
							
								
									
									
								
								
									
									
								
							
						
					
				
				
					
						ÉDIT
						O
						5
						 
						Tu te rappelles comment tout a commencé ? Dans ma cuisine, avec mes petites 
						recettes minute sur TikTok, et puis on s’est mis à faire du sport ensemble, nos 
						premiers live ! Vidéo après vidéo, live après live, on est devenus plus intimes et 
						on s’est retrouvés sur Instagram pour un contenu plus personnel et quotidien…
						Et voilà que le livre que tu m’as tant demandé, 
						tu le tiens dans tes mains !
						  
						Il compile mes meilleures recettes TikTok mais surtout des recettes inédites, 
						qu’il faut absolument que tu testes ! 
						Mais peut-être que toi, qui lis ces quelques lignes, tu ne me connais pas 
						encore ? 
						Une petite présentation s’impose…
						Je suis Kyria, j’ai 33 ans (team 90’) 
						je suis guadeloupéenne (et indienne), je suis née à Perpignan et j’ai 5 frères.
						Je suis mariée depuis le 24 août 2018avec un homme merveilleux que je 
						surnomme Pépite sur mes réseaux (mais son prénom c’est Franck). Je l’ai 
						rencontré à l’âge de 26 ans, sur une application de rencontre que l’on connaît 
						tous : Tinder ! Il est ma plus belle rencontre ! Ensemble, nous n’avons pas 
						d’enfant, mais nous avons notre Summer (un très beau golden retriever) plutôt 
						coquin, qui a fêté ses 2 ans le 31 juillet. Et tu sais quoi ? Nous sommes heureux.
						Depuis mon plus jeune âge, 
						j’adorelacuisine,surtoutlesrecettessucrées
						 
						(mousse au chocolat, crêpes, gaufres, des incontournables de mon enfance). 
						Et je n'étais pas du tout sportive étant plus jeune, jeredoutais les cours d’EPS ! 
						Mais à l'âge adulte, aux alentours de mes 19 ans, j’ai développéune passion 
						pour le fitness et la cuisine healthy !
						À la maison, J’ai toute une bibliothèque de livres de cuisine, mais je suis 
						incapable de suivre une recette à la lettre, je trouve toujours quelque chose à 
						modifier pour rendre mon plat plus heatlhy, plus rapide, et plus gourmand !
						À force il ne reste plus grand chose de la recette originale ! Et c’est comme 
						cela que j’écris la plupart de mes recettes. Mon mode de cuisson préféré c’est 
						le four, j’aime ce côté pratique qui te permet de faire autre chose pendant le 
						temps de cuisson !
						Je suis assez émue d'écrire mon premier livre de recettes
						, et j'espère que tu y 
						trouveras des petites merveilles à reproduire chez toi pour te régaler !
						Alors 
						let’sgo
						, on est partis pour 80 recettes simples, healthy et gourmandes !
						Kyria
					
				
			
		
	



	


	
	
	
		
	
	
		
			
				
					
						
					
				
				
					
						
							
								
							
							
								
									
									
								
								
									
									
								
							
						
					
				
				
					
						Ma routine courses
						Par chance, j’aime tous les légumes, toutes les viandes, les poissons et tous 
						les fruits ! Cela me simplifie grandement la tâche pour faire mes courses. 
						D’ailleurs, si tu veux tout savoir, mes courses sont toujours les mêmes, peu 
						importe la saison. Je sais que je dois m’améliorer surce point-là, mais je ne 
						suis pas parfaite et je refuse de te le faire croire. Dois-je vraiment consommer 
						des courgettes et des poivrons toute l’année ? La réponse est forcément non, 
						mais j’ai encore du mal à résister à une bonne ratatouille en hiver, ou à une 
						tarte à la courgette !
						Il y a des ingrédients que je n’achète jamais : les bonbons, les gâteaux,  
						leschocolats,lescéréalesdegrandedistribution,lepain,lesbiscottes, 
						 
						les plats tout prêts et les sandwichs préparés… Par contre, j’adore me faire 
						des collations maison avec des produits bruts, au moins je sais exactement 
						ce que je mets dedans.
						Voici 
						malisted’indispensables
						: les épices de toutes sortes, toutes les 
						graines (pavot, sésame, courge, tournesol…). Les huiles (olive, noix et 
						aromatisées), le fromage et tous les oléagineux !
						Pour les protéines, au quotidien, c’est tout simplement œufs, poulet, steak 
						haché à 5 % de matière grasse, thon, cabillaud, colin, dorade, maquereau et 
						bien sûr le saumon !
						J’aiunepassionpour
						le cottage cheese, c’est un fromage granuleux et très 
						doux, je l’utilise comme si c’était une burrata... Je raffole également de la feta,  
						de la ricotta, des cornichons, des olives... et mon fruit préféré c'est la 
						framboise ! Ces ingrédients ne vont pas du tout ensemble… On est d’accord !
						En ligne, je me fournis en muesli, en oléagineuxet en protéines en poudre. 
						Pour ces produits-là, dans les grandes surfaces je ne suis pas satisfaite du 
						rapportqualité/prixalorsjepréfèrelescommander.
						Enfin, je préfère faire mes courses en drive, j’arrive mieux à maîtriser ce dont 
						j’ai réellement besoin, mon budget, 
						et au moins je n’oublie rien
						!
						 
						6
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						Mon rapport 
						à l’alimentation
						Quand j’ai faim, j’ai l’impression que je pourrais avaler absolument n’importe 
						quoi et que le plaisir du goût vient après – « Oh ! pétard, en plus c’est 
						tellement bon. » Cela peut te paraître étrange, mais c’est ma réalité.
						Je mange avant tout pour ma santé
						, mon bien-être et mon confort digestif 
						sont ma priorité. À chaque fois que j’identifie un aliment comme me causant 
						des troubles digestifs, je cesse de le consommer. Par contre, lorsque je suis 
						invitée, je m’adapte et je fais quelques exceptions ! 
						Voici quelques aliments que je ne digère pas bien : le topinambour, les plats 
						industriels, le pain et tous les aliments contenant du gluten (je n’y suis pas 
						allergique, seulement sensible). Je consomme donc beaucoup de céréales 
						types quinoa, de légumineuses (comme les pâtes sans gluten) et de pain sans 
						gluten.
						Je ne suis pas addict au sucre, et je ne l’ai jamais été. Concernant la faim et 
						la satiété, j’ai appris à m’alimenter en pleine conscience. Je sais m’arrêter au 
						bonmoment.
						Jerestequandmêmeuneéternellegourmande! 
						Dans mon placard, 
						j’ai évidemment du Nutella®, de la Nocciolata® que je consomme 
						occasionnellement. Je ne m'interdis pas les fast-foods, d'ailleurs j'y vais 
						une fois par semaine. Ce que je souhaite te faire comprendre, c’est 
						qu'aucun aliment ne fait maigrir ou grossir à lui seul. Si tu consommes 
						raisonnablement et occasionnellement les produits trop gras, trop sucrés, 
						trop salés, trop transformés, il ne se passera rien. Tout est une question 
						d'équilibre sur la durée, et de proportions ! 
						 
						J’aime beaucoup le ratio 80/20 : 80 % du temps c’est healthy & fait maison, 
						et 20% du temps c’est plus libre !
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						Ma routine
						sportive
						J’ai besoin d'entretenir mon corps, pour ma santé physique et ma santé 
						mentale
						, c’est un peu mon équilibre. Le sport pour moi c’est vital, comme une 
						routine ! 
						Je m'entraîne à la maison 5 fois par semaine et 1 fois à la salle. J’écris mes 
						séances moi-même. En général, voici mon programme :
						• 
						lundi
						 :haut du corps
						• 
						mardi
						 :fullbody sans matériel
						• 
						mercredi
						 :bas du corps
						• 
						jeudi
						 :abdos/cardio
						• 
						vendredi
						 :fullbody avec matériel
						• 
						samedi
						 :repos !
						• 
						dimanche
						 :legday à la salle… avec Pépite !
						Mes séances sont toujours sans impact (sans saut) car j’ai des fragilités au 
						niveau des genoux. Elles durent entre 30 minutes et 1 heure selon mon emploi 
						du temps et mon énergie ! 
						À mes débuts, je faisais beaucoup de course à pied en extérieur et en 
						intérieur. Et puis, pendant le covid, 
						je suis passée au fitness à la maison,  
						etj’ensuistombéeamoureuse
						… c’était aussi plus adapté pour mes genoux !
						Je n’ai pas d’objectif en termes de poids, je préfère me fier à mon reflet dans 
						lemiroir.
						Au cours des dernières années, mon alimentation a beaucoup évolué : je ne 
						mange plus tout comme quand j’avais 15 ans, ou encore même quand j’en 
						avais 25. 
						Mes goûts ont changé, mon corps a changé, mon rythme de vie a changé, 
						j’aidûm'adapter,etdepuisquej’écouteréellementmoncorpsjemesens 
						mieux !
						 
						RETR
						OUVE-M
						OI SUR 
						 
						MES RÉSEA
						UX !
						Tiktok & Instagram
						:@nichelattiKyria
						YouTube
						: No Burpees by Kyria
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							Végétarien
							 
							xx
							Végan
							 
							xx
							Sans gluten 
							 
							xx
							Sans lactose
							 
							xx
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						Végétarien 
						pages 14, 16, 26
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						pages 26, 28
						Sans gluten  
						pages 16, 18, 20, 22, 24, 26, 28
						Sans lactose 
						pages 18, 24, 26, 28
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						1   
						Équeuteetcoupelesfraisesenrondelles.
						2   
						Mélange la protéine en poudre et le yaourt 
						grec dans un bol.
						3   
						Range les rondelles de fraise sur la moitié  
						de ton yaourt. Sur l’autre moitié du yaourt, dépose 
						ton muesli au chocolat.
						4   
						Saupoudre le tout de graines de sésame noir 
						ou de noix de coco râpée et régale-toi !
						3 fraises
						1 yaourt grec ou fromage 
						blanc
						30 g de protéine en poudre 
						vanille (whey)
						2 à 3 cuil. à soupe  
						de muesli au chocolat
						Graines de sésame noir  
						ou noix de coco râpée
						Pour 1 personne
						Préparation 
						: 5 min
						Yaourt & muesli 
						protéiné
						Collations minute
						14
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