
La solution 
Angela  Dowden

cortisol

100 recet tes
pour réduire  

le stress 
et atteindre 
l’équilibre 

métabolique

Adoptez dès aujourd’hui 
une alimentation 

Saviez-vous que le cortisol, souvent surnommé « l’hormone du stress », joue 
un rôle clé dans notre bien-être physique et mental ? Bien qu’il nous aide à 

gérer les situations difficiles, des niveaux chroniquement élevés peuvent provo-
quer fatigue, prise de poids, troubles du sommeil et bien d’autres désagréments.

Avec La solution cortisol, découvrez comment l’alimentation peut devenir votre 
alliée pour rééquilibrer votre métabolisme et réduire les effets du stress sur votre 
corps. Ce livre propose :

• �100 recettes savoureuses et simples, riches en nutriments essentiels pour 
favoriser une production saine de l’hormone du stress et calmer votre esprit.

• �Des conseils pratiques pour améliorer votre sommeil, renforcer votre système 
immunitaire et apaiser vos émotions grâce à une hygiène de vie adaptée.

• �Des plans de repas hebdomadaires pour vous guider pas à pas dans votre 
transformation vers une vie plus sereine.

Régalez-vous tout en prenant soin de votre santé,  
et apprenez à retrouver un équilibre durable grâce à des plats 

variés, colorés et gourmands.

qui  nourrit   le corps  et  apaise  l'esprit !
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126	 PL ATS PRINCIPAUX

Préchauffez le four à 200 °C (thermostat 6-7). Dans un saladier non 
métallique, mélangez le yaourt, la harissa, la coriandre, le zeste et le jus 
de citron vert. Ajoutez le saumon et couvrez. Laissez mariner au réfri-
gérateur pendant au moins 20 minutes.

Dans un saladier, mélangez les morceaux de patate douce, l’huile d’olive, 
les graines de cumin et le garam masala, salez et poivrez. Disposez le 
tout dans un plat à rôtir et enfournez pour 35 à 40 minutes, jusqu’à ce 
que les morceaux de patates douces soient dorés.

Vers la fin de la cuisson, faites chauffer légèrement une poêle ou 
une plaque graissée. Placez-y le saumon et faites-le griller pendant 
3 minutes de chaque côté. Servez le saumon accompagné des patates 
douces, et décorez le plat avec la coriandre, les quartiers de citron vert 
et le persil plat.

2 c. à soupe de yaourt nature

2 c. à café de pâte de harissa

2 c. à soupe de coriandre ciselée, 
plus quelques feuilles pour la 
décoration

Le zeste et le jus de ½ citron vert

4 filets de saumon, d’environ 150 g 
chacun, sans peau

Huile végétale, pour graisser le plat

Quartiers de citron vert et persil plat, 
pour le service

Patates douces épicées

500 g de patates douces, épluchées 
et coupées en gros morceaux

1 c. à soupe d’huile d’olive

1 c. à café de graines de cumin

½ c. à café de garam masala

Sel et poivre

•	 PORTIONS : 4

•	 PRÉPARATION : 10 MIN, PLUS LA MARINADE

•	 CUISSON : 35 À 40 MIN

Saumon à la harissa  
et patates douces

•	 PILONS DE POULET ÉPICÉS

Préparez la marinade de yaourt à la harissa comme indiqué ci-dessus, 
puis ajoutez 1 cuillère à café d’huile d’arachide. À l’aide d’une fourchette, 
percez à plusieurs endroits la chair de 8 pilons de poulet sans peau, puis 
recouvrez de marinade. Laissez mariner comme indiqué ci-dessus, puis 
faites cuire sous le gril ou au barbecue pendant 12 à 15 minutes, jusqu’à 
ce que le poulet soit bien grillé. Servez avec une salade.

B O N  
À  S A V O I R

Ce plat est une excellente 
source d’acides 

gras oméga-3, qui 
contribuent à réduire 

le cortisol.
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