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Margaux, née en Juillet 1994 a I'heure du déjeuner.

Un livre de recettes dans la main, une tasse de thé dans I'autre et
une tournée de cookies dans le four. La cuisine a toujours rythmé
mes journées.

Au fil des années, j'ai voulu mettre I'accent sur I'aspect santé tout
en gardant le cété plaisir.
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J'exerce mon métier de dietelicienne en ayant 2 statuts différents :

¢ auto-entreprenariat (depuis Janvier 2015) * i

o salariat

AUTO-ENTREPRENARIAT :

”: crQ 9>
(™ anF e\

Création de contenu pour Atelier de prévention Atelier cuisine
mon blog culinaire

?
!
Conférence-débat Consultation diététique Emissions de radio
& formation (au domicile des patients & de télévision
OouU en Visio)
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Depuis mes debut, je travaille/j'ai travaillé avec différentes structures pour mener ces
actions & animations avtour de la dietétique en Pays De La Loire (Nantes et alentours, Vendée).

AUTO-ENTREPRENARIAT :
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Consultations diététiques, Atelier d’ETP

conférences, ateliers cuisine
et de prévention
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Emissions de télévision
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“" TARBAIS

LES PANIERS
EHEDES COTEAUX + TRADITION «

Créations de recettes en
vidéos avec fiches recettes

keepcel

SOCIAL SPORTS CLUB

Consultations, atelier de
prevention avec degustation

(Alzheimer et Diabéte),
consultations

L slior *
Tatelier CHU
NANTES

gourmand

Ateliers cuisine

QUITOQUE

Souriez, tout est dans le panier,

Formations sur I'alimentation
aupres de professionnels,
créations d'artficles santé

HELLO
FRESH

Article rémunéré :
test produit
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Mes supports de communication :

un kakémono (roll-up) pour étre visible
(méme de loin)

un flyer format A6 avec mes coordonnées

A la fin de chaque atelier, un flyer récap’
format A4 ou A5 est donné aux participants
(conseils et recettes).

J'ai créé différents outils pour animer mes ateliers
avec une approche ludique et interactive :

calendrier des fruits & légumes de saisons
céréales compléetes

graisses et sucres cachés

photolangages : émotions, santé, aliments, bien
manger au meilleur coot...

sucres dans les boissons du quotidien

*Liste non exhaustive

Margaux Letort
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)

En + d’étre auto-entrepreneuse, je suis diététicienne salariée a la

Clinique Jules Verne de Nantes depuis Juillet 2023.

Ponctuellement, j'interviens au CSMR (Centre de Soins Médicaux et de

Réadaptation) de Saint Sébastien Sur Loire.

Je réalise des consultations diététiques et ateliers collectifs dans ces
différents services :

¢ médecine

e onco-gériatrie

e parcours bariatrique

 maternité.

Margaux Letort

Diététicienne & Blogueuse Culinaire

www.recettes100faim.fr
Dossier de presse | Septembre 2025 | Page 7/24 0 @ o


http://www.recettes100faim.fr/
https://www.facebook.com/Recettes100faim.fr/
https://www.instagram.com/recettes100faim.fr/
https://www.youtube.com/channel/UCo615NCSXOs7weE77g6Mptg

MON BLOG CULINAIRE

*
Q Pour exprimer ma créativité, partager mes conseils
q et recettes de diététicienne et me positionner sur
des thématiques autour de la santé.

0@

== La marque et le logo ont été déposés & I'INPI le
Recettes100p0im 20/07/2018. Toutes les photos culinaires et textes
FRRESOnE g e associés appartiennent & Recettes100faim®

W\
oD /a) Un blog 100% gratuit et pour tout le monde.
Q Des nouveautés chaque semaine, des idées
recettes pour tous les gouUts et toutes les occasions.
. =
L »
“ Plaisir, variété et santé au quotidien.
() é Une alimentation sans privation ni frustration pour

étre en meilleure santé en toute simplicité.
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MON BLOG CULINAIRE
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Liste d’ et
précises

avec :
¢ mes conseils nutritionnels de diététicienne
e les étapes de préparation

¢ mes conseils pour adapter la recette

e qtélécharger gratuitement

¢ liste des ingrédients et étapes précises

e conseils de diététicienne

¢ QR code & scanner (lien direct vers le blog)
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CHOUETTE,
UNE COLLABORATION!!

Particulier ou professionnel,
mes coordonnées en page 24.

a,‘; Rien de telle qu'une recette en vidéo pour mettre en avant vos
produits !
e Photos culinaires en HD, lien vers votre site/produit
o Liste des ingrédients et étapes précises, conseils de
diététicienne pour adapter la recette

e Fiche recette a télécharger avec QR code a scanner.

i
= Votre concept et vos produits sortent du lot, autant les faire
’ découvrir & mes lecteurs avec un article complet et détaillé pour

attirer de nouveaux clients (avec photos et vidéo).
Mon avis de diététicienne sera toujours objectif quant & mon
expeérience partagée et la transparence de la marque.

i Apporter mon expertise de diététicienne sur une thématique

! | précise avec un discours accessible a tous et dans le non-
jugement.

6o

%V Consultation diététique, conférence-débat, atelier de

prévention, atelier cuisine, cours de cuisine, interview...
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CHOUETTE,
UNE COLLABORATION !

Particulier ou professionnel,
mes coordonnées en page 24.

Profitez d'une visibilité supplémentaire grice & ma newsletter

hebdomadaire avec mise en avant des recettes et articles et liens

directs vers mon blog.

Vous souhaitez faire découvrir les nouveautés de votre marque et/
ou mettre en avant un code promotionnel ou un produit en
particulier ? Profitez d'un encart publicitaire attractif sur mon blog

avec un lien direct vers votre site.

Vous lancez un nouveau produit et/ou vous proposez un
événement pour mettre en avant votre marque ? Invitez-moi pour
que je partage cette expérience auprés de ma communauté |

.;J.'_{

Le contenu créé sur mon blog peut étre partagé sur mes
réseaux (Facebook, Instagram et YouTube) afin de toucher
plus de monde.

Diététicienne & Blogueuse Culinaire
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France 3 | Mercredi 28 Janvier 2020

Météo a la carte : “Terroir : la Loire-Atlantique,
le berceau européen de la mache” ‘b

; - Comment bien choisir la mache ?
T T S R S - En quelle saison peut-on la consommer ?

- Quels sont ses bienfaits nutritionnels ?

- Mes recettes autour de la méche

francevty  cranes o | 4 sictions 1 Docimentokes | Clodos | Pl France 5 | Mardi 8 Novembre 2022

“Fromages a tartiner : la portion magique”

Apports nutritionnels et mes astuces pour les
utiliser en cuisine (mon passage de 32 a 36

o Qo =R minutes)
00:32:20 —- 00:52:08

Fromage a tartiner : la portion magique 7 08/11/22

*Photos appartenant &
France 3 et France 5
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*Photos appartenant & TF1
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TF1 | Mercredi 3 Juillet 2024

Matinale : “"Glaces et sorbet : le match de I'été”

- Différences nutritionnelles entre les 2 -
- Mes conseils pour mieux les choisir %

TF1 | Mardi 22 Octobre 2024 ‘

Matinale : “Produits interdits en France en vente

dans les rayons”

Quelqgues boissons et gateaux présentent une
quantité trop importante d'additifs provoquant
ainsi des pathologies. Interdits en France, ils sont

pourtant vendus illégalement sur le territoire.
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A LA RADIO:

Emissions autour du mieux manger, des bienfaits nutritionnels
des aliments, de la facon dont on les choisit et les cuisine pour
les embellir.

+ DE 40
EMISSIONS
DEPUIS 2017
TOUS MES " 0=
PODCASTS \Qj . ICI Loire
ICI Océan

¢ Alimentation végétarienne, pour les adolescents ou les séniors

+ |dées regues sur les régimes, les programmes minceur, la détox et le petit déjeuner

e Zoom surles graines germees, les céréales completes, les fruits oléagineux, le
batchcooking, I'avocat, le concombre, la figue, la noix de coco...

e Crumbles, pizzas, soupes & tartes sains & gourmands

¢ Fruits, légumes et jus de fruits, comment bien les choisir

e Desserts a base de légumes. Booster son immunité

¢ Bien manger au meilleur coot

¢ Ustensiles de base en cuisine

Margaux Letort
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PRESSE ECRITE REGIONALE ET NATIONALE :

La vie du Pays i

CONFERENCE
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des bons choix pour les repas »

= Bien manger sans trop dépenser », Cathnnﬂ&mmvmdmmﬂmx
Iatcrt,diétﬁliﬁm avie e Clic® do Pays de Chiteanbiiant. Intervisw,
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PRESSE ECRITE REGIONALE ET NATIONALE :
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CONFERENCE
CENTRE DE SOINS INFIRMIERS
D’'AIGREFEUILLE

MAI 2017
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PRESSE ECRITE REGIONALE ET NATIONALE :

«Devenir acteur de sasanté »

TROIS'QUESTIONS A

La distéticienne nartaise
Margaux Letort particips en
juin 3 des ateliers activités
phys.lquasat alimentation
‘avec un éducateur sportif de
la Jeuhe France,

ﬂunl_lﬂkpﬂnﬂ#a'-dn anima-
tions auxquelles wvous
participez ?

« Laction sappelle « Manger bou-
ger, c'est facile », Elle se déroule en
parteniariat svec ls Jeune France et
Ta mutuelle la Choletaise, Nous al-
lons parler alimentation et activité
physique auprés des adhérents de
Tammstuelle et du grand public. Cels
¢ passera durant des steliers cing
jeudis, de 10 b 30 412 b du 31 mai
au 28 juin, pour promotvoir Facti-
vité physigue ot de meilieures habi-
tudes alimentaires, Lidée est de
ﬁamaﬁ&euurﬁemmté-

mmm Fas:
pect diftétique ?

= Je seraili pour les trois dernidres
‘stances, Les deux premisres seront
consacrées & Faetivitd physique
au quotidien. Le troisiéme jeudi,
j‘mﬂlwal up outil permettant de
eréer un repas fetif sur tabletts
msﬂwhummtdmn!mmﬂs
Louti! donie une idée de ce q;ur;f.;u

Margm:l.mrt

représente en portion de feuitset

iégumea;’lm*a e la séance guatre,

une course diorientation, jborde-

mhmmummumdmmm

sueres el boissons, Le cinquiéme.
jeudi sera 4 base d'échanges. A
__.chaqueaéande.r proposeri deux
reeettes différentes. »

kﬁjmmdudﬂtﬁﬂ

_Mpu-mummhdns?

i;upema’admmr#dmmm !
lades qui veulent se soigner & des
-mqmiesuﬂt-pasmnhﬂﬂaqul
'mhmmwmhunmmm
e monde peut participer. =

Infos : 02 41 49 06 30.

COURRIER DE L'OUEST
ATELIERS ACTIVITE PHYSIQUE
ET ALIMENTATION

MAI 2018
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PRESSE ECRITE REGIONALE ET NATIONALE :

4% Vilie de Saint-Herbiain
qaep"’ Hier, 2 10:43 - ©

Au menu de l'atelier santé ville ce matin: les conseils de Margaux Letort,
diétéeticienne, pour apprendre a "bien manger au meilleur colt" : acheter en
vrac, cuisiner ses plats en avance, faire une liste de courses par exemple.

POST INSTAGRAM
ATELIER PREVENTION
VILLE DE SAINT HERBLAIN

JUIN 2018

QD 1 commentaire 3 partages

il Jaime (J commenter ©A> Partager z~

Margaux Letort
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SETTESTI0O0FAIM.FR

UX, REDACTRICE DU BLOG CULINAIRE
RECETTES100FAIM.FR

Recettns100faim.fr, c'est quei ?

# Dot S il harim & 1= o yme e potemendiea o1 8o
partoge & mas yeux; Dléﬁhclanna hpms A-ans, j réalise des consultatiane,
des afeliers cuisine, des ani o &t de. i o
i rencontre das persoAnes désnrnnf mlsu:mnnga; sans uprlwh POUT rester
en meiflaurs santé possible. Ca blog culingire Racettes]00falm fr & #18 crés
aver ['idée de proposer des recattes simples du quatidien peur pefits
ot grands ofin de provver que bien mangsr fout en se faisant plassir,
ot passible 1"

- e de mon muesl pour un desser!
simphe el rdconfortant,

Muesli Recatios 100faim.fr
16,506/ 5009
3,386/ 100g

LE MUESL!I RECETTES100FAIM.FR

Testez vaus cussi le Muesli Recottes100faim.fr | Lhnbmpaléommd\y nsix, dnpullam de
chocolat noir, des graines de sésome, des flocans I des i phifis
ddw-hmmnas Iyephilisdes an randalles « un muesll qul danne alu-'lu estee pas §

J\pupou\i.ummr. kMMulwmmhwargmmndmuMﬁdnwm
=t en probéines grice 4 ies caracles ates. L= mélange paléo crunchy est 100% eroushiliant, les kamboises

o : hmd«m s promat un pefit air de w o e cherolal noix se
mnnﬂhmh&mcwm musshi qui lient ou ventre jusau'au prochain tepas. |l e savsuress,

‘mame 3l est Cependant c'est encore meilizur Inrsqu’il est agrémente de fruits frois o/

wdnlmweﬂmcmlmisl_
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MAGAZINE MYMUESLI®

OCTOBRE 2018
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18 EEMME  Les Herbiers et sarégion

. keepcoolnantescentre - Sabonner
MNantes, France

keepcoalnantescentre |ALERTE GCUTER]
@recettes00faim.fr vous regoit toute la
joumée pour parler petits plats et recettes
sames

Margaux Letort, distéticienne. vous a
concocté des smootles et des pancakes
maison pour faire le plein d'énergie avant
votre séance

#nantescity #nantes #nantesmavifle
#heepcool #bienatre 2enplucec!
#k=epcoolnantes #keepcoolnantespolesud
#keepcoolnantesbeaujoire #distetigue
#nutrition #nutrticnsportive
#eguilibrealimentaire #nutritionniste diet
#dietfood #ood #Fsmoothie #pancakes

erlandoberalde Your Feed is Amazing @

paulolafoudre Impec | I'avais pas pris de
fruits pour aujourd hui en plus @

eQud

67 Jaime

Connectez-vous pour simer ou

Margaux Letort
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OUEST FRANCE
JOURNEE DU CEUR EN VENDEE
ASSOCIATION ATOUT CEUR

MAI 2019

POST INSTAGRAM
DEGUSTATION ET CONSEILS
SALLE DE SPORT KEEP COOL®
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TOUTES LES RECETTES, INGREDIENTS ET
ASTUCES POUR TRANSFORMER UN SIMPLE
PcrmﬁE MAISON EN BOMBE A VITAMINES
ET MINERAUX. por

LALIRA CHATELAIN

our se réchauffer les jours d'hiver, 38 ancatres

du Néalithique sirotaient déjé un bauillon

d'herbes, de céréales et de racines au coin

feu. Plot populaire de I'Hexagone facon

poule au pet ou stor des restos étoilés dans so
version veloutée @ ko truffe, on refrouve ka soupe dans foutes
les régions du mande : miso, thai, harira... Un femps jugde
démodée, elle foit son come-back depuis quelques années
gréce oux bars & soupes et outres resfos healthy. Une bonne
nauvelle pour notre santé |

Je tire le max de mes légumes
Je mixe légumes bio et non bia. Mieux vaut cpler pour
duuélsmbmr:haﬁm‘mm,poimmdmmﬁmrs
et autres choux labellisés AB car ces &g f

général de grandes con ions de pesticices. Pour
Iasm.«mnphpourdasprodﬁlsduauisnn,lesplus
locaux possible, car moins ils ouront voyagé, mains ils seront
fraités et plus on gardera de vilmines », insiste Marga
Letort, digtéticienne et blogueuse culinaire®, O les rince &
l'eau tigde (qui se révéle plus efficace pour diluer les
pesticides] en frottant avec une brosse @ légumes. On laisse
aussi fremper les plus biscarmus, style panais ou carcties
moches, pendant ou meins 10 min dans une eau cddifi

|
|
J

le moins de femps passible. On les épluche donc en julisnne,
puis on jelle dans la cosserole les plus corioces (carolfes,
céleritave. .| avant d'ajoutsr 10-15 min plus fard les plus

« tendres ». Lo soups en frop se conserve au maximum 48 h,
ou frigo, dans une botte hermétique.

Des lédumineuses l
pour muscler ma recelie

Pour une soupe en repas qui « cale », on mise
sur les léntilles, les haricols sees, las fves ou les pois |
chiches qui font grimper ko teneur en proféines du plat et

donnent de la texture. « Le plus simple reste d'uiliser

des légumineuses en conserve, précuites, qu'an rince bien
& l'eau pour éliminer les résidus de sel el/ou de sucre »

d'un peu de vinaigre blanc ou da bicarbonate de soude
paur bien déloger les résidus, avant de rincer & |'ecu daire.
Je piache dans le cangélo. Des études monirant que les
légumes surgelés contiennent encore plein de nufriments,
souvent méme plus que les frais : jusqu'a + 40 % de
vitamine C dans les patits pois, haricots verfs ou brocolis
par rapport & ceux restés 3 jours ou frigo | En revanche,
on les achéte bio car, congelés juste aprés la récolte, ils

conseifle Margaux Letort. |l n'y o qu'é les ajouter &

nos légumes au dernier moment avant de mixer. Pas de
consarve sous ko main 7 On essaie les lenfilles corail

qui euisent rapidement. « Les flocons de lgumes secs [pais
cassés, chélaignes) sont dgalement pratiques car s

cuisent rés vile et peuvent refiraper una soupe trop liquide »,
ajoule Syivie Hampikian, ph icologus**.

Pour en faire un repas vraiment complet, il foudra ejouter

un peu de viande ou de poisson dans le potage au

peuvent fre chargés en pesticides (les molécules chi
n'ont pas le emps de se dégrader),

Je garde la peau quand c'est possible car elle contient jusqu’a
£ 1/4 des antioxydants § dans las végé « Sans la
Ep‘uu,mperddugoﬁfelunpuudaleﬂm»,qmwnx
£ Letort. Inutile de se prendre lo tite & éplucher pofirons et

butternuts, ils s mixent focilement avec la peay, mais mieux
Emﬂqmndmﬁmpehrmmdpmmdsm.

Je fais cuire au bon tempo. Pour que les lgumes consarvent
§ au mieux les vilamines sensibles & la chaleur, ils doivent cuire

un fruit et un yoourt en dessert.

Mme Patate est-elle un légume ou un féculent 7 Selon la
diééticienne, lo pomme de terre doit plutét éire considérée
comme un féculent car elle augmente I'index glycamique da
la soupe {sa copacité & faire grimper le sucre dans e sang].
Si on ne I'évite pas, so quantité ne doit pas dépasser 1/3 das
ingrédients. Elle permet d'épaissir un velouté si on o choisi
des lég qui rendent b p d'eou (épinards, cressen,
choufieur. .|, mais des pefits pois ou de la patate doues
donneront le méme résultat.... en colont plus longtemps. >
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