
Pâtes végétaliennes
Plus de 50 délicieuses

recettes
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Je suis tellement heureuse de la tournure que
prennent les choses et je suis tellement
reconnaissante de pouvoir faire ce que j'aime
chaque jour. Tout a commencé lorsque je
vivais et travaillais comme mannequin à New
York, et que la pression d'être extrêmement
maigre m'a submergée. J'étais prisonnière
d'un cycle de frénésie alimentaire malsain et
je savais qu'il fallait que je change quelque
chose ! J'ai eu envie d'essayer un régime 100
% végétal, ce qui a marqué le début de mon
cheminement vers l'auto-guérison. 

WWW . S HO P - R E S E T . C OM

J'aime me réveiller chaque jour
dans le but d'inspirer les gens
du monde entier à manger
sainement, à faire de l'exercice
et à se sentir au mieux de leur
forme. 

SALUT ! 
JE SUIS CAROLINE

J'ai commencé mon blog et mon

compte Instagram il y a 7 ans, par

pure passion et sans intention d'en

faire un travail à temps plein. 
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MON HISTOIRE EN UN MOT 
Aimez-vous suffisamment pour
vivre un mode de vie sain !  

Pour moi, devenir végétalienne, c'était
avant tout montrer à mon corps de
l'amour et de la reconnaissance. Après des
années à le modéliser et à le punir avec
mes pensées et mes règles alimentaires, je
savais qu'il fallait que je change. Je voulais
me nourrir des meilleurs aliments pour
enfin me sentir équilibrée et heureuse.
Chaque repas est une occasion de nourrir
notre corps ! Sachez ce qui vous fait vous
sentir au mieux et tenez-vous-y. Je n'ai
jamais aimé compter les calories et je
pense qu'il faut écouter son intuition, pas
un chiffre. En devenant végétalienne, j'ai
pris la décision de ne jamais me limiter et
de toujours manger autant d'aliments frais
et complets que je le souhaitais. Du coup,
j'avais plus d'énergie, je me sentais mieux. 

Plus heureuse, plus équilibrée, plus en

forme, ma digestion s'est améliorée, j'ai

perdu du poids et ma peau est devenue plus

nette. Je mangeais enfin sans culpabilité, je

n'avais plus de hauts et de bas émotionnels

et j'appréciais cette sensation de bien-être.

Tout s'est mis en place, c'était presque

comme si ma vie me remerciait pour la façon

dont je traitais mon corps, et tous les autres

aspects de ma vie se sont améliorés. J'ai

arrêté le mannequinat, obtenu mon diplôme

de nutritionniste, étudié le commerce à

l'université de Londres pendant trois ans et

lancé mon blog, mon Instagram et ma chaîne

YouTube. Sept ans plus tard, je suis vraiment

honorée d'avoir une communauté aussi

bienveillante et positive et j'adore partager

mon quotidien, mes recettes saines et mes

routines bien-être avec vous. J'ai hâte de

vous voir tous savourer ces délicieuses

recettes de pâtes et vous sentir toujours au

meilleur de votre forme. :-) 
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ALTERNATIVES AUX 
PÂTES

Heathy

Nous avons la chance de

pouvoir aujourd'hui trouver

de nombreuses alternatives

aux pâtes, bien plus digestes

et au goût similaire, voire

meilleur, aux pâtes classiques.

Voici une liste de mes variétés

de pâtes préférées. :-)

PÂTES AU SARRASIN 
PÂTES AUX POIS
CHICHES 
PÂTES DE RIZ BRUN 
PÂTE DE LENTILLES 
PÂTES AUX PETITS
POIS 
PÂTES À L'ÉPEAUTRE 
PÂTES AU QUINOA 
PÂTES DE MAÏS 
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POURQUOI NOUS AVONS BESOIN

N'adorons-nous pas tous un bol

de pâtes crémeuses et

réconfortantes ? C'est le plat le

plus réconfortant qui soit, on se

sent tellement heureux et satisfait

pendant qu'on le savoure, mais on

ne se sent pas vraiment bien

après, n'est-ce pas ? Je suis là pour

changer ça, car je veux vraiment

que vous APPRÉCIEZ vos pâtes

tout en vous sentant au meilleur

de votre forme, de votre santé et

de votre bien-être. Il existe

tellement de délicieuses façons de

préparer des bols de pâtes

nourrissants, et je suis à fond pour

ça ! Les pâtes sont les meilleures

amies de tous, et vous pouvez

facilement impressionner vos amis

et votre famille non végétaliens

avec ces recettes. Je les prépare

sans cesse pour Peer et il est

devenu beaucoup plus en forme

grâce à cette alimentation, sans

jamais avoir l'impression d'être au

régime. Un vrai succès !  
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Penne saine à la vodka 
Ingrédients Instructions
1 3 0  g  d e  p e n n e  s è c h e s  ( s a n s
g l u t e n )

6 5  g  d e  n o i x  d e  c a j o u  t r e m p é e s  
1 2 0  m l  d ' e a u  
1 / 2  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  s e l
1 / 2  p e t i t  o i g n o n  j a u n e  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d ' h u i l e  d ' o l i v e  
1 0 0  g  d e  p u r é e  d e  t o m a t e s  
1 2 0  m l  d ' e a u  d e  c u i s s o n  d e s  p â t e s  
1 / 2  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  p i m e n t  
1  à  2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  v o d k a  
S e l  e t  p o i v r e

F a i t e s  t r e m p e r  l e s  n o i x  d e  c a j o u  p e n d a n t  1 5  m i n u t e s  e t  r i n c e z - l e s
b i e n .  V o u s  p o u v e z  s a u t e r  c e t t e  é t a p e  s i  v o u s  m a n q u e z  d e  t e m p s .
M e t t e z  l e s  n o i x  d e  c a j o u ,  l ' e a u  e t  l e  s e l  d a n s  u n  p e t i t  m i x e u r  e t
m i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  c r é m e u s e .

F a i t e s  c u i r e  l e s  p e n n e  s e l o n  l e s  i n s t r u c t i o n s  s u r  l ' e m b a l l a g e .  

P e n d a n t  c e  t e m p s ,  f a i t e s  r e v e n i r  l ' o i g n o n  d a n s  l ' h u i l e  d ' o l i v e  e t  l e
s e l .  A p r è s  q u e l q u e s  m i n u t e s ,  a j o u t e z  l e  c o u l i s  d e  t o m a t e s ,  l ' e a u
d e  c u i s s o n  d e s  p â t e s ,  l e  p i m e n t ,  l a  v o d k a ,  u n e  p i n c é e  d e  s e l  e t  d e
p o i v r e  e t  l a i s s e z  m i j o t e r  5  à  1 0  m i n u t e s .  

A j o u t e z  l a  c r è m e  d e  n o i x  d e  c a j o u  e t  l a i s s e z  m i j o t e r  1 0  m i n u t e s .
I n c o r p o r e z  l e s  p â t e s ,  p a r s e m e z  d e  b a s i l i c  e t  d e  p o i v r e  n o i r  e t  B O N
A P P É T I T   !  L e s  p â t e s  p r é f é r é e s  d e  P e e r ,  p r é p a r é e s  s a i n e m e n t .   

pour 1 personne 
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Pesto d'avocat 

Ingrédients

Instructions

Prêt en
1 5  m i n u t e s

Les pâtes rapides les plus délicieuses et saines !!

1 3 0  g  d e  s p a g h e t t i s

1 6 0  g  d e  t o m a t e s  c e r i s e s
1  à  2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d ' h e r b e s
d e  P r o v e n c e  

S AU C E
1  b o u q u e t  d e  b a s i l i c  f r a i s  
1  p e t i t  a v o c a t  
6 5  g  d e  n o i x  d e  c a j o u  t r e m p é e s
U n e  p o i g n é e  d e  j e u n e s  p o u s s e s
d ' é p i n a r d s  f r a i s  
L e  j u s  d ' u n  c i t r o n   
1 2 0  m l  d ' e a u
1  g o u s s e  d ' a i l  ( f a c u l t a t i f )
S e l  e t  p o i v r e  

G A R N I T U R E
b a s i l i c  f r a i s  

F a i t e s  c u i r e  l e s  p â t e s  s e l o n
l e s  i n s t r u c t i o n s  s u r
l ’ e m b a l l a g e .
P e n d a n t  l a  c u i s s o n ,  f a i t e s
r e v e n i r  l e s  t o m a t e s  c e r i s e s
p e n d a n t  1 0  m i n u t e s  ( o u
f a i t e s - l e s  c u i r e  a u  f o u r  o u
l a i s s e z - l e s  s i m p l e m e n t
c r u e s ) .
M é l a n g e z  t o u s  l e s
i n g r é d i e n t s  d e  l a  s a u c e  d a n s
u n  m i x e u r  j u s q u ' à  o b t e n i r
u n e  c o n s i s t a n c e  c r é m e u s e  e t
a j o u t e z  l e s  s p a g h e t t i s .  
G a r n i s s e z  d e  v o s  t o m a t e s
c e r i s e s  r ô t i e s  e t  d e  b a s i l i c
f r a i s  e t  S AV O U R E Z  ! !  : - )  L ' u n
d e  m e s  p l a t s  p r é f é r é s .  
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Ingrédients Instructions 
1

2

1 3 0  g  d e  t a g l i a t e l l e s  s è c h e s  ( s a n s
g l u t e n )  
5 - 6  c h a m p i g n o n s ,  t r a n c h é s  
1 / 2  o i g n o n  r o u g e ,  h a c h é
1  g o u s s e  d ' a i l  h a c h é e

CRÈME
1 3 0  g  d e  n o i x  d e  c a j o u  t r e m p é e s
1 2 0  m l  d ' e a u  
U n e  p i n c é e  d e  s e l  r o s e   

1 2 0  m l  d e  b o u i l l o n  d e  l é g u m e s  
8 0  g  d e  p e t i t s  p o i s  s u r g e l é s  
P e r s i l  f r a i s  e t  p o i v r e  

F a i t e s  c u i r e  l e s  t a g l i a t e l l e s  s e l o n  l e s  i n s t r u c t i o n s  s u r
l ' e m b a l l a g e .  

D a n s  u n e  p o ê l e  a n t i a d h é s i v e ,  f a i r e  r e v e n i r  l e s
c h a m p i g n o n s ,  l ’ o i g n o n  e t  l ’ a i l  e t  a s s a i s o n n e r  d e  s e l
e t  d e  p o i v r e  n o i r .  

P o u r  l a  c r è m e ,  m é l a n g e z  l e s  n o i x  d e  c a j o u ,  l ' e a u  e t
u n e  p i n c é e  d e  s e l  r o s e .  V e r s e z  l a  c r è m e  d a n s  l a
c a s s e r o l e  e t  a j o u t e z  1 2 0  m l  d e  b o u i l l o n  d e  l é g u m e s
e t  l e s  p e t i t s  p o i s .  I n c o r p o r e z  l e s  p â t e s .  P a r s e m e z  d e
p o i v r e  e t  d e  p e r s i l  e t  s a v o u r e z  c e  d é l i c e  c r é m e u x  !  
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SALADE DE PÂTES SAINE

Ingrédients

Instructions

Prêt en
1 5  m i n u t e s

Le dejeuner parfait a emporter et le favori de tous  

1 3 0  g  d e  p â t e s  f u s i l l i  s è c h e s  s a n s  g l u t e n

S AU C E
1 / 2  a v o c a t  
1 / 2  g r o s  c o n c o m b r e  
U n e  p o i g n é e  d ' a n e t h  e t  d e  b a s i l i c  
U n e  p i n c é e  d e  s e l ,  d e  p o i v r e  
L e  j u s  d ' u n  c i t r o n  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  p i s t a c h e s  
1 2 0  m l  d ' e a u   

G A R N I T U R E S
To m a t e s  c e r i s e s  
Av o c a t  
H e r b e s  d e  P r o v e n c e
C o n c o m b r e  
O l i v e s  n o i r e s  

F a i t e s  c u i r e  l e s  p â t e s  f u s i l l i  s e l o n
l e s  i n s t r u c t i o n s  s u r  l ' e m b a l l a g e .  
M e t t e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d e  l a
s a u c e  d a n s  u n  m i x e u r  e t  m i x e z
j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e
c r é m e u s e  !  
I n c o r p o r e z  l e s  p â t e s  e t  g a r n i s s e z
d e  t o m a t e s  c o n c a s s é e s ,  d ' a v o c a t ,
d e  c o n c o m b r e  f i n e m e n t  h a c h é ,
d ' o l i v e s  e t  d ' h e r b e s  i t a l i e n n e s .
M é l a n g e z  b i e n   !  R a p i d e ,  f a c i l e  e t
t e l l e m e n t  b o n   !
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Facile
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Ingrédients Instructions 

1 3 0  g  d e  p e n n e  ( q u i n o a  s a n s  g l u t e n )

1 / 2  o i g n o n  h a c h é
1  g o u s s e  d ' a i l  h a c h é e
2  c a r o t t e s  f i n e m e n t  h a c h é e s
2  b r a n c h e s  d e  c é l e r i ,  h a c h é e s
4 8 0  m l  d e  b o u i l l o n  d e  l é g u m e s
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  p u r é e  d e
t o m a t e s
1 0 0  g  d e  p u r é e  d e  t o m a t e s
7 5  g  d e  l e n t i l l e s  c u i t e s  
P i n c é e  d e  s e l  
P o i v r e  n o i r  
B a s i l i c  f r a i s  p o u r  g a r n i r

Ragoût de lentilles 
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F a i t e s  c u i r e  l e s  p â t e s  s e l o n  l e s  i n s t r u c t i o n s  s u r  l ’ e m b a l l a g e .

F a i t e s  r e v e n i r  l ’ o i g n o n ,  l ’ a i l ,  l e s  c a r o t t e s  e t  l e  c é l e r i  a v e c  1 2 0

m l  d e  b o u i l l o n  d e  l é g u m e s  e t  l a i s s e z  m i j o t e r  p e n d a n t

e n v i r o n  1 5  m i n u t e s .

A j o u t e z  1 2 0  à  2 4 0  m l  d e  b o u i l l o n  d e  l é g u m e s ,  l e  c o n c e n t r é

d e  t o m a t e s ,  l e  c o u l i s  d e  t o m a t e s ,  l e  s e l ,  l e  p o i v r e  e t  l e s

l e n t i l l e s  c u i t e s .  ( J ' a i  a c h e t é  c e s  l e n t i l l e s  c u i t e s  a v e c  d u

s u c r e  d e  c a r o t t e ,  m a i s  j e  n ' a i  p a s  u t i l i s é  d e  s u c r e . )

L a i s s e z  m i j o t e r  e n c o r e  1 0  à  1 2  m i n u t e s .  I n c o r p o r e z  l e s  p â t e s

e t  s e r v e z  a v e c  d u  b a s i l i c  f r a i s .  U n  d é l i c e   !  P e e r  e t  m o i  a v o n s

t o u s  l e s  d e u x  d i t  q u e  c ' é t a i t  l ' u n  d e  n o s  p l a t s  p r é f é r é s   !

1

2

3

4
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Lasagnes aux champignons et aux pois chiches 

Ingrédients

Instructions

Prêt en
6 0  m i n u t e s  

Si delicieux tout en restant leger

1  p a q u e t  ( 2 5 0  g )  d e  f e u i l l e s  d e
l a s a g n e s

1  o i g n o n  b l a n c  m o y e n  
2  g o u s s e s  d ' a i l ,  f i n e m e n t  h a c h é e s  
2 0 0  g  d e  c h a m p i g n o n s  d e  P a r i s  
U n e  p i n c é e  d e  s e l  r o s e  e t  d e  p o i v r e
4 0 0  g  d e  t o m a t e s  c o n c a s s é e s  
3 5 0  m l  d e  s a u c e  m a r i n a r a  
4 0 0  g  d e  p o i s  c h i c h e s  c u i t s  
U n e  p o i g n é e  d e  j e u n e s  p o u s s e s
d ' é p i n a r d s  h a c h é e s

Béchamel  
1 / 2  t ê t e  d e  c h o u - f l e u r  
2  p o m m e s  d e  t e r r e  d e  t a i l l e  m o y e n n e  
3 6 0  m l  d e  l a i t  d ' a m a n d e  
3  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  l e v u r e  d e  b i è r e
U n e  p i n c é e  d e  s e l  

F a i r e  r e v e n i r  l ’ o i g n o n ,  l ’ a i l ,  l e s  h e r b e s  e t  l e s  c h a m p i g n o n s  e n t i e r s  à  f e u  m o y e n  p e n d a n t
1 0  m i n u t e s .  
R e t i r e z  l e s  c h a m p i g n o n s  e t  h a c h e z - l e s  f i n e m e n t .  R e m e t t e z - l e s  d a n s  l a  p o ê l e  a v e c  l e s
t o m a t e s  e n  c o n s e r v e ,  l a  s a u c e  m a r i n a r a  e t  l e s  p o i s  c h i c h e s  é g o u t t é s .  L a i s s e z  m i j o t e r
1 0  m i n u t e s .  U t i l i s e z  e n s u i t e  u n  p r e s s e - p u r é e  p o u r  é c r a s e r  e n v i r o n  l a  m o i t i é  d u
m é l a n g e  d e  p o i s  c h i c h e s .  
A j o u t e z  l e s  é p i n a r d s  f r a i s  e t  r e m u e z  b i e n .  
P r é c h a u f f e r  l e  f o u r  à  2 0 0  d e g r é s  C e l s i u s .  
P e n d a n t  q u e  l e  r a g o û t  m i j o t e ,  p r é p a r e z  l a  s a u c e  b é c h a m e l  :  f a i t e s  c u i r e  l e  c h o u - f l e u r  e t
l e s  p o m m e s  d e  t e r r e  à  l a  v a p e u r ,  f a i t e s  t r e m p e r  l e s  n o i x  d e  c a j o u  e t ,  u n e  f o i s  t e r m i n é ,
a j o u t e z  l e  t o u t  d a n s  u n  m i x e u r  e t  m i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  l i s s e .   
A j o u t e z  m a i n t e n a n t  v o s  c o u c h e s ,  O U I  !  R a g o û t  d e  c h a m p i g n o n s ,  s a u c e  b é c h a m e l ,
f e u i l l e s  d e  l a s a g n e s ,  r é p é t e z  e t  t e r m i n e z  p a r  u n e  c o u c h e  d e  r a g o û t  d e  c h a m p i g n o n s .  
C o u v r e z  l e  p l a t  d e  p a p i e r  d ' a l u m i n i u m  e t  f a i t e s  c u i r e  p e n d a n t  2 5  m i n u t e s ,  p u i s  r e t i r e z
l e  p a p i e r  d ' a l u m i n i u m  e t  f a i t e s  c u i r e  p e n d a n t  2 0  à  2 5  m i n u t e s  s u p p l é m e n t a i r e s .  
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Le meilleur macaroni
au fromage

Ingrédients

Instructions 

Prêt en
2 5  m i n u t e s  

1 3 0  g  d e  p â t e s  ( s a n s  g l u t e n )  d e
v o t r e  c h o i x

2  p o m m e s  d e  t e r r e  d e  t a i l l e
m o y e n n e ,  p e l é e s
1  g r o s s e  c a r o t t e
4 8 0  m l  d e  b o u i l l o n  d e  l é g u m e s

CRÈME
8 0  g  d e  n o i x  d e  c a j o u  t r e m p é e s  
1 / 2  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  c u r c u m a  
J u s  d ' u n  c i t r o n
P i n c é e  d e  s e l
3 0  g  d e  l e v u r e  d e  b i è r e
( f a c u l t a t i f ) ,  j ' a i m e  a u s s i  s a n s   

1 . F a i t e s  c u i r e  l e s  p o m m e s  d e  t e r r e  e t  l a  c a r o t t e  d a n s  4 8 0  m l  d e
b o u i l l o n  d e  l é g u m e s  p e n d a n t  e n v i r o n  2 0  m i n u t e s .

2 . A j o u t e z  l e s  p â t e s  a u  b o u t  d e  1 0  m i n u t e s  e t  f a i t e s  c u i r e  s e l o n
l e s  i n s t r u c t i o n s  s u r  l ' e m b a l l a g e .  U n e  r e c e t t e  d e  p â t e s  u l t r a -
s i m p l e  e t  i d é a l e  p o u r  l e s  e n f a n t s   !  

3 . R e t i r e z  l e s  p o m m e s  d e  t e r r e  e t  l a  c a r o t t e  d e  l a  c a s s e r o l e  e t
a j o u t e z - l e s  a u  b l e n d e r  a v e c  t o u s  l e s  a u t r e s  i n g r é d i e n t s  d e  l a
c r è m e  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  l i s s e .  S i  n é c e s s a i r e ,
a j o u t e z  u n  f i l e t  d e  b o u i l l o n  d e  l é g u m e s .  I n c o r p o r e z  l a  s a u c e
a u x  p â t e s  é g o u t t é e s  e t  B O N  A P P É T I T  !  C ' e s t  t e l l e m e n t  s a i n  e t
c r é m e u x  !  
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Pâtes crémeuses aux champignons 

Ingrédients

Instuctions

Prêt en
2 0  m i n u t e s

Pensez à la nourriture réconfortante ultime rendue saine 

1 3 0  g  d e  s p a g h e t t i s  a u x  p o i s
c h i c h e s  

2 7 0  g  d e  c h a m p i g n o n s ,  t r a n c h é s
1  g o u s s e  d ' a i l  h a c h é e  U n e  p i n c é e
d e  s e l  e t  d e  p o i v r e  

1 0 0  g  d e  n o i x  d e  c a j o u  
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  p a p r i k a  f u m é
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  s a u g e
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  m o u t a r d e  d e
D i j o n  
1 2 0  m l  d ' e a u  ( o u  d e  b o u i l l o n  d e
l é g u m e s )

1 / 2  b o u q u e t  d e  p e r s i l  f r a i s ,  h a c h é  

1 . F a i r e  t r e m p e r  l e s  n o i x  d e  c a j o u

d a n s  l ’ e a u  e t  r é s e r v e r .

2 . F a i t e s  c u i r e  l e s  p â t e s  s e l o n  l e s

i n s t r u c t i o n s  s u r  l ’ e m b a l l a g e .  

3 . F a i r e  r e v e n i r  l ' a i l  e t  l e s

c h a m p i g n o n s  d a n s  u n e  p o ê l e

a n t i a d h é s i v e  p e n d a n t  1 0

m i n u t e s ,  j u s q u ' à  c e  q u ' i l s  s o i e n t

t e n d r e s .  S a l e r  e t  p o i v r e r .  

4 . A j o u t e z  l e s  n o i x  d e  c a j o u

r i n c é e s ,  l e  p a p r i k a ,  l a  m o u t a r d e ,

l a  s a u g e  e t  l ' e a u  d a n s  u n  m i x e u r

e t  m i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e

c o n s i s t a n c e  l i s s e .  

5 . V e r s e z  l a  s a u c e  d a n s  v o t r e  p o ê l e

à  c h a m p i g n o n s ,  a j o u t e z  l e s

s p a g h e t t i s  e t  s i  c ' e s t  t r o p  s e c  u n

p e u  d ' e a u  d e  c u i s s o n  d e s  p â t e s .

6 . G a r n i r  d e  p e r s i l  f r a i s ,  d e  p o i v r e

n o i r  e t  b o n  a p p é t i t   !  U n  v r a i

d é l i c e   !   
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Orzo crémeux aux champignons 

Ingrédients

Instructions 

Prêt en
3 0  m i n u t e s  

Tellement réconfortant, délicieux, sain et rapide à préparer !! 

1 0 0  g  d ' o r z o  s e c  
1 / 2  p e t i t  o i g n o n  r o u g e  
1  g o u s s e  d ' a i l  
1 / 4  t a s s e  d e  c è p e s  s é c h é s  
2 0 0  g  d e  c h a m p i g n o n s  f r a i s
m é l a n g é s  
1 , 5  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  m i s o  
2 0 0  m l  d e  l a i t  d e  c o c o  
U n e  p o i g n é e  d ' é p i n a r d s  f r a i s  
U n e  p i n c é e  d e  p o i v r e  n o i r  
J u s  d ' 1 / 2  c i t r o n  

F a i r e  t r e m p e r  l e s  c è p e s  d a n s
2 4 0  m l  d ’ e a u  c h a u d e
p e n d a n t  e n v i r o n  1 0  à  2 0
m i n u t e s .  
F a i t e s  r e v e n i r  l ' o i g n o n  e t  l ' a i l
d a n s  u n e  p o ê l e  a n t i a d h é s i v e ,
a j o u t e z  l e s  c h a m p i g n o n s
s é c h é s  h a c h é s ,  l e s
c h a m p i g n o n s  f r a i s  h a c h é s  e t
l a i s s e z  m i j o t e r  1 0  m i n u t e s .   
A j o u t e z  l ' o r z o ,  l e  m i s o ,  l e  l a i t
d e  c o c o  e t  l ' e a u  d e  t r e m p a g e
d e s  c h a m p i g n o n s  e t  l a i s s e z
c u i r e  à  f e u  m o y e n  a v e c  l e
c o u v e r c l e  c o u v e r t  p e n d a n t
2 0  m i n u t e s .  
I n c o r p o r e z  l e s  é p i n a r d s  f r a i s ,
s a l e z ,  p o i v r e z  e t  a j o u t e z  u n
p e u  d e  j u s  d e  c i t r o n  f r a i s .
B o n  a p p é t i t   !  
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Ingrédients Instructions

1

2

3

1 3 0  g  d e  p â t e s  s è c h e s  

2  c o u r g e t t e s  d e  t a i l l e  m o y e n n e
1 / 2  p e t i t  p o i r e a u
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d ' h u i l e
d ' o l i v e  
1 2 0  m l  d e  b o u i l l o n  d e  l é g u m e s
U n e  p o i g n é e  d e  b a s i l i c  f r a i s  
1 0 0  g  d e  p e t i t  p o i s  s u r g e l é s
U n e  p o i g n é e  d ' é p i n a r d s  f r a i s
U n e  p i n c é e  d e  s e l  e t  d e  p o i v r e   

C o u p e z  l e  p o i r e a u  e t  l a  c o u r g e t t e  e n  d é s  e t  f a i t e s - l e s  r e v e n i r
d a n s  u n e  p o ê l e  a n t i a d h é s i v e  a v e c  1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d ' h u i l e
d ' o l i v e .  F a i t e s - l e s  r e v e n i r  j u s q u ' à  c e  q u ' i l s  s o i e n t  t e n d r e s .

F a i t e s  c u i r e  l e s  p â t e s  s e l o n  l e s  i n s t r u c t i o n s  s u r  l ' e m b a l l a g e  e t
a j o u t e z  l e s  p e t i t s  p o i s  p e n d a n t  l e s  2  d e r n i è r e s  m i n u t e s .  

P o u r  p r é p a r e r  l a  s a u c e ,  a j o u t e z  l e s  p o i r e a u x  e t  l e s  c o u r g e t t e s
s a u t é s  d a n s  u n  m i x e u r  a v e c  1 2 0  m l  d e  b o u i l l o n  d e  l é g u m e s
e t  d u  b a s i l i c  f r a i s  ( s e u l e m e n t  l e s  f e u i l l e s )  e t  m é l a n g e z  j u s q u ' à
o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  c r é m e u s e .  

M é l a n g e z  l a  s a u c e  a u x  p â t e s  e t  a u x  p e t i t s  p o i s ,  a j o u t e z  d e s
é p i n a r d s  f r a i s ,  u n e  p i n c é e  d e  s e l  e t  d e  p o i v r e  s i  n é c e s s a i r e  e t
B O N  A P P É T I T  !   
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Ingrédients Instructions 
1 3 0  g  d e  p â t e s  ( s a n s  g l u t e n )  d e
v o t r e  c h o i x  

2  g o u s s e s  d ' a i l
1 / 2  p e t i t  o i g n o n  
P i n c é e  d e  s e l  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d ' h u i l e  d ' o l i v e
U n e  p o i g n é e  d e  m o r i l l e s
3  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  b o u i l l o n  d e
l é g u m e s  
U n  p e u  d ' e a u  d e  c u i s s o n  d e s  p â t e s

C R È M E  
6 5  g  d e  n o i x  d e  c a j o u  t r e m p é e s  
3 5 0  m l  d e  b o u i l l o n  d e  l é g u m e s   

G A R N I T U R E S
S e l ,  p o i v r e  
Tr u f f e  f r a î c h e m e n t  r â p é e   

C o m m e n c e z  p a r  c u i r e  l e s  p â t e s  s e l o n
l e s  i n s t r u c t i o n s  s u r  l ' e m b a l l a g e  e t  f a i t e s
t r e m p e r  l e s  n o i x  d e  c a j o u .  

H a c h e z  l ' a i l  e t  l ' o i g n o n  e t  f a i t e s - l e s
r e v e n i r  a v e c  u n e  p i n c é e  d e  s e l  e t  d ' h u i l e
d ' o l i v e  j u s q u ' à  c e  q u ' i l s  s o i e n t  t e n d r e s .
É m i n c e z  l e s  m o r i l l e s  e t  a j o u t e z - l e s
a p r è s  q u e l q u e s  m i n u t e s  a v e c  l e  b o u i l l o n
d e  l é g u m e s  e t  u n  p e u  d ' e a u  d e  c u i s s o n
d e s  p â t e s .  

R i n c e z  l e s  n o i x  d e  c a j o u  e t  m i x e z - l e s
a v e c  l e  b o u i l l o n  d e  l é g u m e s  j u s q u ' à
o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  l i s s e .  A j o u t e z  l a
c r è m e  d a n s  l a  c a s s e r o l e ,  m é l a n g e z  b i e n
e t  i n c o r p o r e z  l e s  p â t e s  c u i t e s .  S a l e z ,
p o i v r e z  e t ,  s i  v o u s  l e  s o u h a i t e z ,  a j o u t e z
u n  f i l e t  d ' h u i l e  d ' o l i v e .  A j o u t e z  l a  t r u f f e
f r a î c h e m e n t  r â p é e .  B o n  a p p é t i t  !

Pâtes aux truffes 
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Bolognaise végétalienne 
Ingrédients Instructions

1
2

3

2 5 0  g  d e  p â t e s  f u s i l l i  s è c h e s  ( s a n s
g l u t e n )  

1 / 2  o i g n o n  r o u g e  
2  g o u s s e s  d ' a i l  
2  c a r o t t e s  
1  p o i v r o n  r o u g e  
2  b r a n c h e s  d e  c é l e r i
1  à  2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d ' h e r b e s  d e
P r o v e n c e  
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  p a p r i k a  f u m é
U n e  p i n c é e  d e  s e l  e t  d e  p o i v r e  
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  p u r é e  d e
t o m a t e s
2 4 0  m l  d e  b o u i l l o n  d e  l é g u m e s
( j ' u t i l i s e  1 / 2  c u b e  p o u r  2 4 0  m l  d ' e a u )  
1  b o î t e  d e  t o m a t e s  c o n c a s s é e s  
1  b o î t e  d e  l e n t i l l e s  r o u g e s  c u i t e s   

GARNITURES
B a s i l i c  f r a i s  N o i x  g r i l l é e s  ( f a c u l t a t i f )  

F a i t e s  c u i r e  l e s  p â t e s  s e l o n  l e s  i n s t r u c t i o n s  s u r  l ’ e m b a l l a g e .  

H a c h e z  l ' o i g n o n  e t  l ' a i l ,  p u i s  c o u p e z  t o u s  l e s  l é g u m e s  e n  p e t i t s  d é s .
A j o u t e z - l e s  a v e c  l e s  h e r b e s ,  l e  p a p r i k a  f u m é  e t  u n e  p i n c é e  d e  s e l  e t
d e  p o i v r e  d a n s  u n e  p o ê l e  a n t i a d h é s i v e  e t  f a i t e s  r e v e n i r  1 5  m i n u t e s .  

A j o u t e z  l a  p u r é e  d e  t o m a t e s ,  l e  b o u i l l o n  d e  l é g u m e s  e t  l e s  t o m a t e s
e n  c o n s e r v e .
F a i r e  r e v e n i r  1 0  m i n u t e s  s u p p l é m e n t a i r e s .  A j o u t e r  l e s  l e n t i l l e s  c o r a i l
e t  l e s  p â t e s  c u i t e s  e t  b i e n  m é l a n g e r  l e  t o u t .  

G a r n i s s e z  d e  b a s i l i c  f r a i s  e t ,  s i  v o u s  l e  s o u h a i t e z ,  d e  q u e l q u e s  n o i x
g r i l l é e s .  S i  v o u s  p r é p a r e z  c e  p l a t  p o u r  v o t r e  p e t i t  a m i ,  v o t r e  m a r i  o u
u n e  f a m i l l e  n o n  v é g é t a l i e n n e ,  a j o u t e r  u n  p e u  d e  s e l  e t  d ' h u i l e  d ' o l i v e
e s t  a u s s i  u n e  b o n n e  i d é e ,  h e h e .   

U n  s u b s t i t u t  t e l l e m e n t  d é l i c i e u x  à  u n e  b o l o g n a i s e  o r d i n a i r e  e t  m ê m e
P e e r  q u i  a i m e  u n e  b o n n e  b o l o g n a i s e  a  A D O R É  c e l l e - c i  ! !  

4

pour 2
personnes 

Healthy 
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Pâtes aux pois crémeuses à la poêle

Ingrédients

Instructions 

Prêt en
1 5  m i n u t e s  

Un bol de paradis et tellement sain 

1 3 0  g  d e  t a g l i a t e l l e s  a u  s a r r a s i n

SAUCE
1 6 0  g  d e  p o i s  v e r t s ,  ¾  p o u r  l a
s a u c e
6 0  g  d e  n o i x  d e  c a j o u
1 2 0  m l  d e  b o u i l l o n  d e  l é g u m e s  
U n e  p i n c é e  d e  s e l  

2  c a r o t t e s ,  p e l é e s  e n  j u l i e n n e  
1  c o u r g e t t e ,  p e l é e  e n  j u l i e n n e  

1 . F a i t e s  t r e m p e r  l e s  n o i x  d e  c a j o u  d a n s  d e  l ’ e a u  c h a u d e
p e n d a n t  q u e l q u e s  m i n u t e s  e t  r i n c e z - l e s  b i e n .  

2 . C u i r e  l e s  p â t e s  s e l o n  l e s  i n s t r u c t i o n s  s u r  l ' e m b a l l a g e .
A j o u t e r  l e s  c a r o t t e s  e t  l e s  c o u r g e t t e s  é p l u c h é e s  e t
c o u p é e s  e n  j u l i e n n e  p e n d a n t  l e s  2  d e r n i è r e s  m i n u t e s .

3 . A j o u t e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d e  l a  s a u c e  d a n s  u n  m i x e u r
e t  m i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  l i s s e .   

4 . M é l a n g e z  l a  s a u c e  a u x  p â t e s  e t  a u x  l é g u m e s  c u i t s ,
a j o u t e z  l e  r e s t e  d e s  p e t i t s  p o i s  o u  p l u s  s i  v o u s  l e
s o u h a i t e z .  V o s  p â t e s  d é l i c i e u s e s ,  r a p i d e s  e t  s u p e r
s a i n e s  s o n t  p r ê t e s .  J ' A D O R E   !   
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Pâtes aux légumes rôtis d'été 

Ingrédients

Instructions

Prêt en
4 0  m i n u t e s

Un souvenir d enfance et les pates preferees de mon papa

1 3 0  g  d e  p â t e s  ( s a n s  g l u t e n )  d e  v o t r e  c h o i x  

1  c o u r g e t t e  
1  a u b e r g i n e  
1  p o i v r o n  r o u g e  
P i n c é e  d e  s e l  
1 / 2  p e t i t  o i g n o n  r o u g e ,  h a c h é  
1  g o u s s e  d ' a i l  h a c h é e  
2 5 0  g  d e  t o m a t e s  c e r i s e s  c o u p é e s  e n  d e u x  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  p a p r i k a  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  p u r é e  d e  t o m a t e s

GARNITURES
B a s i l i c  f r a i s ,  p o i v r e  n o i r  
2  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  y a o u r t  à  l a  n o i x  d e  c o c o  

1 . C o u p e z  l e s  l é g u m e s  e t  f a i t e s - l e s  r ô t i r  3 0  à  3 5  m i n u t e s  à  2 0 0
° C .  J ' a d o r e  a j o u t e r  d e s  h e r b e s  i t a l i e n n e s  e t  u n  p e u  d e  s e l .

2 . C u i r e  l e s  p â t e s  s e l o n  l e s  i n s t r u c t i o n s  s u r  l ’ e m b a l l a g e .  
3 . F a i r e  r e v e n i r  l ' o i g n o n ,  l ' a i l  e t  u n e  p i n c é e  d e  s e l  p e n d a n t  5  à

1 0  m i n u t e s .  A j o u t e r  2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  b o u i l l o n  d e
l é g u m e s  s i  n é c e s s a i r e .  

4 . A j o u t e z  l e s  t o m a t e s  h a c h é e s  e t  l e  p a p r i k a  e t  f a i t e s  r e v e n i r
p e n d a n t  1 0  m i n u t e s  s u p p l é m e n t a i r e s .  

5 . A j o u t e z  l a  p u r é e  d e  t o m a t e s ,  l e s  l é g u m e s  r ô t i s  e t ,  s i  v o u s  l e
s o u h a i t e z ,  1 2 5  m l  d e  c o u l i s  d e  t o m a t e s .  L a i s s e z  m i j o t e r
q u e l q u e s  m i n u t e s .   

6 . I n c o r p o r e r  l e s  p â t e s  e t  s e r v i r  a v e c  d u  b a s i l i c  f r a i s ,  d u  p o i v r e
n o i r  e t  u n e  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  y a o u r t  à  l a  n o i x  d e  c o c o .
T E L L E M E N T  D É L I C I E U X  ! !
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Courgettes
Pâtes aux 
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Pâtes aux courgettes faciles 

Ingrédients

Instructions 

Prêt en
1 5  m i n

Tellement sain mais aussi tellement delicieux  

2 0 0  à  2 5 0  g  d e  t a g l i a t e l l e s  d e  r i z  b r u n  

2  g r o s s e s  c o u r g e t t e s  r â p é e s
U n e  p o i g n é e  d e  t o m a t e s  s é c h é e s
L e  j u s  d ' u n  c i t r o n  e t  s o n  z e s t e
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d ' h e r b e s  i t a l i e n n e s  

S AU C E
1  a v o c a t  m û r  
4 0  g  d e  p i s t a c h e s  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  g r a i n e s  d e
c o u r g e
1  b o u q u e t  d e  c i b o u l e t t e  
1 / 2  b o u q u e t  d ' a n e t h
1 / 2  b o u q u e t  d e  b a s i l i c  
1  à  2  g o u s s e s  d ' a i l  r ô t i e s   
2 4 0  m l  d e  l a i t  d ' a m a n d e  

G A R N I T U R E S  
b a s i l i c  f r a i s ,  p o i v r e  n o i r  e t  l e s  t o m a t e s
f r a î c h e s  s e  m a r i e n t  t r è s  b i e n  a u s s i  !   

F a i t e s  c u i r e  l e s  p â t e s  s e l o n  l e s  i n s t r u c t i o n s  s u r  l ’ e m b a l l a g e .  

R â p e z  l e s  c o u r g e t t e s  e t  u t i l i s e z  u n  s a c  à  l a i t  v é g é t a l  o u  u n  t o r c h o n  p r o p r e
p o u r  l e s  p r e s s e r .  O n  a d o r e  l ' e a u  d e s  l é g u m e s ,  h a h a ,  m a i s  p o u r  c e t t e  r e c e t t e ,
i l  e s t  p r é f é r a b l e  d ' u t i l i s e r  d e s  c o u r g e t t e s  b i e n  s è c h e s .  

A j o u t e z  l e s  c o u r g e t t e s ,  l e s  t o m a t e s  s é c h é e s ,  l e  j u s  d e  c i t r o n ,  l e  z e s t e  d e
c i t r o n  e t  l e s  h e r b e s  i t a l i e n n e s  d a n s  u n e  p o ê l e  a n t i a d h é s i v e  e t  f a i t e s  r e v e n i r
p e n d a n t  1 0  m i n u t e s .   

P o u r  l a  s a u c e ,  a j o u t e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d a n s  u n  m i x e u r  e t  m i x e z  j u s q u ' à
o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  l i s s e .

A j o u t e z  l e s  p â t e s  c u i t e s  e t  l a  s a u c e  d a n s  l a  p o ê l e  e t  m é l a n g e z  b i e n  l e  t o u t .
C ' e s t  u n e  r e c e t t e  n o u r r i s s a n t e ,  c r é m e u s e  e t  d é l i c i e u s e  q u i  v o u s  r a s s a s i e r a
p l e i n e m e n t  e t  v o u s  f e r a  a u s s i  d u  b i e n   !  
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Ingrédients Instructions 
1 3 0  g  d e  p â t e s  ( s a n s  g l u t e n )

5 0  g  d e  c è p e s  s é c h é s  o u  d e
c h a m p i g n o n s  s h i i t a k e
3 0  g  d e  n o i x  
1 / 2  o i g n o n  
1  g o u s s e  d ' a i l  
2  b r a n c h e s  d e  c é l e r i ,  h a c h é e s  
1 / 2  c u b e  d e  b o u i l l o n  d e  l é g u m e s  
8  à  1 0  c h a m p i g n o n s  h a c h é s
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d ' h e r b e s
i t a l i e n n e s  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  p u r é e  d e
t o m a t e s  
2 5 0  g  d e  c o u l i s  d e  t o m a t e s  O U  1
b o î t e  d e  t o m a t e s  c o n c a s s é e s  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  s a u c e  s o j a

1 . F a i r e  t r e m p e r  l e s  c è p e s  s é c h é s  o u  l e s
c h a m p i g n o n s  s h i i t a k e  d a n s  2 5 0  m l  d ’ e a u
b o u i l l a n t e .  

2 . F a i r e  s a u t e r  l e s  n o i x  p e n d a n t  5  m i n u t e s  j u s q u ' à  c e
q u ' e l l e s  s o i e n t  d o r é e s  e t  r é s e r v e r  : )

3 . F a i r e  r e v e n i r  l ' o i g n o n ,  l ' a i l  e t  l e  c é l e r i .  A j o u t e r  2 5 0
m l  d ' e a u  m é l a n g é e  à  1 / 2  c u b e  d e  b o u i l l o n  d e
l é g u m e s .  L a i s s e r  m i j o t e r  1 0  m i n u t e s .  

4 . A j o u t e z  l e s  c h a m p i g n o n s  f r a i s  h a c h é s  e t  l e s
h e r b e s  i t a l i e n n e s  e t  l a i s s e z  c u i r e  e n c o r e  5
m i n u t e s .  

5 . A j o u t e z  l a  p u r é e  d e  t o m a t e s ,  l e  c o u l i s  d e  t o m a t e s ,
l a  s a u c e  s o j a  e t  l e s  c h a m p i g n o n s  s é c h é s  é m i n c é s
a v e c  l ' e a u  d e  t r e m p a g e .  L a i s s e z  m i j o t e r  1 0  à  1 5
m i n u t e s  e t  i n c o r p o r e z  l e s  n o i x .

6 . F a i t e s  c u i r e  l e s  p â t e s  s e l o n  l e s  i n s t r u c t i o n s  s u r
l ' e m b a l l a g e ,  m é l a n g e z - l e s  a u  r a g o û t  d e
c h a m p i g n o n s  e t  A P P R É C I E Z - L E S  !  -

Ragoût de champignons
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Agli Olio de Peer

Ingrédients

Instructions 

Prêt en
1 5  m i n u t e s  

Les pâtes légères et faciles préférées de Peer, rendues encore plus saines

1 3 0  g  d e  s p a g h e t t i s  s e c s  ( s a n s
g l u t e n )  

1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  f l o c o n s  d e
p i m e n t  
2  g o u s s e s  d ' a i l  
3  t o m a t e s  s é c h é e s ,  f i n e m e n t
h a c h é e s  
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  s e l
U n e  p i n c é e  d e  p o i v r e  n o i r  
3  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d ' h u i l e  d ' o l i v e  
1 6 0  g  d e  t o m a t e s  c e r i s e s  
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  v i n  b l a n c  b i o  

F a i t e s  c u i r e  l e s  p â t e s  s e l o n  l e s  i n s t r u c t i o n s
s u r  l ’ e m b a l l a g e .  
F a i t e s  r e v e n i r  l ' a i l  e t  l e s  t o m a t e s  s é c h é e s
a v e c  d e s  f l o c o n s  d e  p i m e n t ,  d u  s e l ,  d u  p o i v r e
e t  d e  l ' h u i l e  d ' o l i v e .  U n e  p o ê l e  a n t i a d h é s i v e
e s t  t r è s  p r a t i q u e ,  c a r  e l l e  à  b e s o i n  d e
b e a u c o u p  m o i n s  d ' h u i l e .
A p r è s  q u e l q u e s  m i n u t e s ,  a j o u t e z  q u e l q u e s
c u i l l è r e s  à  s o u p e  d ' e a u  d e  c u i s s o n  d e s  p â t e s
e t  2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  v i n  b l a n c .  ( l e  v i n  e s t
f a c u l t a t i f )
C o u p e z  v o s  t o m a t e s  c e r i s e s  e n  d e u x  e t
a j o u t e z - l e s  à  l a  p o ê l e .  F a i t e s  r e v e n i r  l e  t o u t
e n v i r o n  5  m i n u t e s  s u p p l é m e n t a i r e s ,  p u i s
i n c o r p o r e z  l e s  p â t e s .  A j o u t e z  2  c u i l l è r e s  à
s o u p e  d ' h u i l e  d ' o l i v e  e t  p a r s e m e z  d e  b a s i l i c
f r a i s   !  
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Lasagnes aux aubergines et tomates 

Ingrédients

Instructions 

Prêt en
2 0  m i n u t e s  

le confort rendu vraiment sain

9  f e u i l l e s  d e  l a s a g n e s  s a n s  c u i s s o n
( j ' a i  u t i l i s é  d e s  f e u i l l e s  d e  l a s a g n e s
a u x  p o i s  c h i c h e s  s a n s  g l u t e n )   

2  g r o s s e s  a u b e r g i n e s
6 - 7  g r o s s e s  t o m a t e s  m û r e s  
H e r b e s  i t a l i e n n e s  
1 x  3 5 0  m l  d e  s a u c e  m a r i n a r a  p o u r
p â t e s  
1 x  4 0 0  m l  d e  p u r é e  d e  t o m a t e s

C R È M E
3 0  g  d e  n o i x  d e  c a j o u  
5  t o m a t e s  s é c h é e s  ( d ' u n  b o c a l  a v e c
d e  l ' h u i l e )  
R e s t e  d e  t o m a t e s  f r a î c h e s  ( e n v i r o n
u n e  p o i g n é e )  
1 / 2  b o u q u e t  d e  b a s i l i c  f r a i s  
6 0  m l  d ' e a u  
U n e  p i n c é e  d e  s e l  
8 0  g  d e  p u r é e  d e  t o m a t e s  

P r é c h a u f f e z  l e  f o u r  à  1 8 0  ° C .  C o u p e z  l e s  a u b e r g i n e s  e t  l e s  t o m a t e s  e n  f i n e s
r o n d e l l e s  e t  s o r t e z  v o t r e  m o u l e  d e  c u i s s o n .

A j o u t e z  v o s  c o u c h e s  :  s a u c e  m a r i n a r a ,  f e u i l l e s  d e  p â t e s ,  t r a n c h e s  d e  t o m a t e s ,
f e u i l l e s  d e  p â t e s ,  t r a n c h e s  d e  t o m a t e s ,  t r a n c h e s  d ' a u b e r g i n e s ,  s a u c e
m a r i n a r a  e t  c o u l i s  d e  t o m a t e s ,  f e u i l l e s  d e  p â t e s ,  t o m a t e s ,  t r a n c h e s
d ' a u b e r g i n e s ,  c o u l i s  d e  t o m a t e s ,  f e u i l l e s  d e  p â t e s ,  t r a n c h e s  d e  t o m a t e s  e t
t r a n c h e s  d ' a u b e r g i n e s .  

P r é p a r e z  l a  c r è m e  e n  m e t t a n t  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d a n s  u n  b l e n d e r  e t  m i x e z
j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  l i s s e .  V e r s e z  l a  c r è m e  s u r  l e s  c o u c h e s  d e
l a s a g n e s  p o u r  u n e  b e l l e  c o u c h e  é p a i s s e .  C o u v r e z  l e  p l a t  d e  p a p i e r  a l u m i n i u m
e t  e n f o u r n e z  p o u r  3 0  m i n u t e s .  R e t i r e z  e n s u i t e  l e  p a p i e r  a l u m i n i u m  e t
e n f o u r n e z  p o u r  2 0  m i n u t e s  s u p p l é m e n t a i r e s .  L a i s s e z  r e f r o i d i r  a v a n t  d e  s e r v i r
e t  B O N  A P P É T I T  !  U n  f i l e t  d ' h u i l e  d ' o l i v e  s u r  l e  d e s s u s  e s t  u n  v r a i  d é l i c e  !   
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Pâtes aux légumes rôtis 
Ingrédients Instructions 
1 3 0  g  d e  s p a g h e t t i s  d e  p o i s
c h i c h e s  s e c s
1  g r o s  p o i v r o n  r o u g e  
1  g r o s s e  c a r o t t e  
3  g r o s s e s  t o m a t e s  p r u n e s  
1  à  2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d ' h e r b e s
i t a l i e n n e s  m é l a n g é e s  
1  g o u s s e  d ' a i l

GARNITURES
O l i v e s  n o i r e s  B a s i l i c  o u  p e r s i l
P o i v r e  n o i r

C o u p e z  t o u s  v o s  l é g u m e s ,  a j o u t e z  d e s  h e r b e s  e t  f a i t e s  c u i r e
a u  f o u r  p e n d a n t  e n v i r o n  4 0  m i n u t e s  à  1 8 0  d e g r é s  C e l s i u s .

E n v i r o n  1 0  m i n u t e s  a v a n t  l a  f i n  d e  l a  c u i s s o n  d e  v o s
l é g u m e s ,  f a i t e s  c u i r e  l e s  s p a g h e t t i s  a u x  p o i s  c h i c h e s  s e l o n
l e s  i n s t r u c t i o n s  s u r  l ' e m b a l l a g e .

U n e  f o i s  l e s  l é g u m e s  c u i t s ,  m i x e z - l e s  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e
c o n s i s t a n c e  c r é m e u s e  e t  i n c o r p o r e z - l e s  a u  p l a t  d e  p â t e s .
G a r n i s s e z  d ' o l i v e s ,  d e  b a s i l i c  o u  d e  p e r s i l  e t  d e  p o i v r e .  U n
v r a i  d é l i c e   !  U n  r e p a s  t e l l e m e n t  f a c i l e  à  p r é p a r e r   !  J ' a d o r e
q u e  t o u t  p a s s e  a u  f o u r  e t  q u e  v o u s  p u i s s i e z  f a i r e  u n e
s é a n c e  d e  s p o r t  d e  3 0   m i n u t e s  e n  a t t e n d a n t  o u  f a i r e  v o t r e
r o u t i n e  d u  s o i r .  C ' e s t  a u s s i  p a r f a i t  p o u r  s e r v i r  à  v o s  a m i s
n o n - v é g é t a l i e n s .  : - )   
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Pâtes aux champignons et aux épinards 

Ingrédients

Instructions 

Prêt en
2 0  m i n u t e s

Celui-ci est un incontournable pour tous les partenaires non végétaliens :)  

2 0 0  g  d e  p â t e s  ( s a n s  g l u t e n )  d e  v o t r e
c h o i x

2 5 0  g  d e  c h a m p i g n o n s  d e  P a r i s  
1  à  2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d ' h e r b e s
i t a l i e n n e s  

C R È M E  
1 5  g  d e  c è p e s  s é c h é s  
1 2 0  m l  d ' e a u  b o u i l l a n t e   
2  g o u s s e s  d ' a i l  
3 0 0  g  d e  t o f u  s o y e u x  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  m i s o  b r u n  
U n e  p i n c é e  d e  s e l   
1 2 0  m l  d ' e a u  d e  c u i s s o n  d e s  p â t e s

G A R N I T U R E S  
U n e  p o i g n é e  d ' é p i n a r d s  
U n e  p o i g n é e  d e  c i b o u l e t t e  f i n e m e n t
h a c h é e  

1 . F a i r e  t r e m p e r  l e s  c h a m p i g n o n s  s é c h é s
d a n s  1 2 0  m l  d ’ e a u  b o u i l l a n t e .  

2 . F a i t e s  c u i r e  l e s  p â t e s  s e l o n  l e s
i n s t r u c t i o n s  s u r  l ’ e m b a l l a g e  e t  c o n s e r v e z
2 4 0  m l  d ’ e a u  d e  c u i s s o n  p o u r  p l u s  t a r d .   

3 . F a i r e  s a u t e r  l e s  c h a m p i g n o n s  e n t i e r s
( r e t i r e r  u n i q u e m e n t  l e s  t i g e s  m a i s  n e  p a s
l e s  t r a n c h e r )  a v e c  d e s  h e r b e s  i t a l i e n n e s
d a n s  u n e  p o ê l e  a n t i a d h é s i v e .  

4 . U n e  f o i s  t e n d r e s  ( c e l a  p r e n d  e n v i r o n  8  à
1 0  m i n u t e s ) ,  r e t i r e z - l e s  e t  c o u p e z - l e s  e n
f i n e s  l a n i è r e s  e t  r e m e t t e z  l e s
c h a m p i g n o n s  d a n s  l a  c a s s e r o l e .  

5 . P o u r  p r é p a r e r  l a  c r è m e ,  a j o u t e z  l e s
c h a m p i g n o n s  t r e m p é s  ( a v e c  l e u r  e a u  d e
t r e m p a g e ) ,  l e  t o f u  s o y e u x ,  l e  m i s o  d e  r i z
b r u n ,  l e  s e l  e t  l ' e a u  d e  c u i s s o n  d e s  p â t e s
d a n s  u n  m i x e u r  e t  m i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r
u n e  c o n s i s t a n c e  l i s s e .  S i  v o t r e  m é l a n g e
e s t  t r o p  s e c ,  a j o u t e z  u n  p e u  d ' e a u  d e
c u i s s o n  d e s  p â t e s .  

6 . V e r s e z  l a  s a u c e  d a n s  l a  p o ê l e ,  a j o u t e z  l e s
p â t e s ,  m é l a n g e z  b i e n  l e  t o u t  e t  g a r n i s s e z
d e  j e u n e s  p o u s s e s  d ' é p i n a r d s  f r a i s  e t
d ' u n e  p i n c é e  d e  c i b o u l e t t e  c i s e l é e .  M i a m   !
C e t t e  r e c e t t e  p l a i r a  à  t o u t e  l a  f a m i l l e  e t
v o u s  f e r a  p a s s e r  p o u r  l e  m e i l l e u r  c u i s i n i e r .
: - ) )  J e  n e  m e n t i o n n e r a i s  m ê m e  p a s  q u e
c e t t e  r e c e t t e  c o n t i e n t  d u  t o f u ,  c a r  c e l a
p o u r r a i t  d é r o u t e r  c e r t a i n s .   
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Pappardelle aux tomates séchées 

Ingrédients

Instructions 

Prêt en
1 5  m i n u t e s

Tellement rapide et délicieux ! Parfait pour toute la famille.  

1 3 0  g  d e  p a p p a r d e l l e  s è c h e s  ( s a n s
g l u t e n )
1  p e t i t  o i g n o n  r o u g e  
6 - 7  t o m a t e s  s é c h é e s  a u  s o l e i l ,
f i n e m e n t  h a c h é e s  
1 6 0  g  d e  t o m a t e s  c e r i s e s ,  c o u p é e s
e n  d e u x
h e r b e s  i t a l i e n n e s
1 2  m l  d e  b o u i l l o n  d e  l é g u m e s  
1  à  2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  p u r é e  d e
t o m a t e s  
B a s i l i c  o u  p e r s i l  f r a i s  

1 . F a i r e  r e v e n i r  l e s  t o m a t e s  s é c h é e s  a u
s o l e i l ,  l e s  t o m a t e s  c e r i s e s ,  l ’ o i g n o n
e t  l e s  h e r b e s  i t a l i e n n e s  p e n d a n t
e n v i r o n  1 0  m i n u t e s  d a n s  u n e  p o ê l e
a n t i a d h é s i v e .  

2 .  A j o u t e z  1 2 0  m l  d e  b o u i l l o n  d e
l é g u m e s ,  1  à  2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e
p u r é e  d e  t o m a t e s  e t  l a i s s e z  c u i r e
e n c o r e  1 0  m i n u t e s  p e n d a n t  q u e  l e s
p â t e s  c u i s e n t .

3 . U n e  f o i s  v o s  p â t e s  c u i t e s ,  m é l a n g e z
b i e n  l e  t o u t  e t  g a r n i s s e z  d e  b a s i l i c
o u  d e  p e r s i l  f r a i s .  Te l l e m e n t  f a c i l e ,
t e l l e m e n t  d é l i c i e u x  !

Cremeux et si
delicieux 
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Pâtes Fitness 

Ingrédients

Instructions 

Prêt en
1 5  m i n u t e s  

J'adore cette recette ! Tellement saine et délicieuse ! 

1 3 0  g  d e  p â t e s  ( s a n s  g l u t e n )  

S AU C E   
1 / 2  c o u r g e t t e  
1  g r o s  b o u q u e t  d e  b a s i l i c  f r a i s  
1 / 2  a v o c a t  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  l e v u r e  d e
b i è r e
1  g o u s s e  d ' a i l  ( f a c u l t a t i f )  
J u s  d e  1 , 5  c i t r o n  
P i n c é e  d e  s e l
6 0  m l  d ' e a u

1 6 0  g  d e  p o i s  v e r t s  s u r g e l é s
1 5 0  à  3 0 0  g  d e  t o m a t e s
f r a î c h e s  
U n e  p o i g n é e  d ' é p i n a r d s  f r a i s  

1 . C u i r e  l e s  p â t e s  s e l o n  l e s
i n s t r u c t i o n s  s u r
l ' e m b a l l a g e .  A j o u t e r  l e s
p e t i t s  p o i s  p e n d a n t  l e s  2
d e r n i è r e s  m i n u t e s .
FAC I L E  : )

2 . M é l a n g e r  t o u s  l e s
i n g r é d i e n t s  d e  l a  s a u c e
j u s q u ’ à  o b t e n i r  u n e
c o n s i s t a n c e  l i s s e .

3 . U n e  f o i s  l e s  p â t e s  p r ê t e s ,
i n c o r p o r e z  l a  s a u c e ,
a j o u t e z  l e s  t o m a t e s
c e r i s e s  e t  l e s  é p i n a r d s
f r a i s  e t  b o n  a p p é t i t   !
J ' a d o r e  c e t t e  r e c e t t e
f r o i d e ,  u n  p e u  c o m m e
u n e  s a l a d e  d e  p â t e s   !   
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Pâtes au potiron
Ingrédients Instructions 
1 3 0  g  d e  p e n n e  ( s a n s  g l u t e n )  ( j ' a d o r e
u t i l i s e r  d e s  p e n n e  a u  r i z  b r u n  o u  a u x
p o i s  c h i c h e s )  

1 / 2  o i g n o n  r o u g e  o u  j a u n e  ( f a c u l t a t i f )
1  g o u s s e  d ' a i l  ( f a c u l t a t i f )  
1 / 2  p o t i r o n ,  p e l é e  e t  c o u p é e  e n  d é s  
6 5  g  d e  n o i x  d e  c a j o u  t r e m p é e s  
6 0  m l  d ' e a u  d e  c u i s s o n  d u  p o t i r o n
P i n c é e  d e  s e l  
P o i v r e  n o i r  

G A R N I T U R E S  
B a s i l i c  f r a i s
1  à  2  n o i x  d u  B r é s i l  r â p é e s  ( f a c u l t a t i f )  

F a i t e s  c u i r e  l e  p o t i r o n  d a n s  d u  b o u i l l o n  d e  l é g u m e s  ( o u  d e
l ' e a u  p l a t e )  p e n d a n t  2 0  m i n u t e s .  

A j o u t e z  l e s  p â t e s  p e n d a n t  l e s  1 0  d e r n i è r e s  m i n u t e s  o u  a u s s i
l o n g t e m p s  q u e  n é c e s s a i r e .  U n e  f o i s  c u i t e s ,  r é s e r v e z  l e s
p â t e s  e t  m i x e z  l a  c o u r g e  b u t t e r n u t .  

S i  v o u s  c h o i s i s s e z  d ' u t i l i s e r  d e  l ' o i g n o n  e t  d e  l ' a i l ,  f a i t e s - l e s
r e v e n i r  d a n s  u n e  p o ê l e  a v e c  u n  p e u  d ' e a u  d e  c u i s s o n  d u
p o t i r o n  j u s q u ' à  c e  q u ' i l s  s o i e n t  t e n d r e s .  

A j o u t e z  l e  p o t i r o n ,  l e s  n o i x  d e  c a j o u ,  l e  s e l ,  l e  p o i v r e  e t  1 2 0
m l  d ' e a u  d e  c u i s s o n  d u  p o t i r o n  d a n s  u n  m i x e u r  e t  m é l a n g e z
j u s q u ' à  c o n s i s t a n c e  l i s s e .   

G a r n i r  d e  b a s i l i c  f r a i s  e t  d e  n o i x  d u  B r é s i l  r â p é e s  p o u r  u n e
t o u c h e  f r o m a g è r e .  Te l l e m e n t  c r é m e u x  e t  d é l i c i e u x   !
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légumes cachés
Pâtes aux 
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Pâtes aux légumes cachés 

Ingrédients

Instructions 

Prêt en
2 0  m i n u t e s  

Cremeux delicieux et tellement sain 

1 3 0  g  d e  s p a g h e t t i s  à
l ' é p e a u t r e  

1  p e t i t e  p a t a t e  d o u c e
2  c a r o t t e s  
2 4 0  m l  d e  b o u i l l o n  d e  l é g u m e s  

1  t a s s e  d e  t o m a t e s  c e r i s e s ,
c o u p é e s  e n  d e u x
8 0  g  d ' o l i v e s
2 - 3  t o m a t e s  s é c h é e s ,  h a c h é e s
S e l  e t  p o i v r e  
B a s i l i c  f r a i s  

1 . F a i t e s  c u i r e  l e s  p â t e s  s e l o n  l e s  i n s t r u c t i o n s  s u r  l ' e m b a l l a g e .  L e s  p â t e s  à
l ' é p e a u t r e  n e  s o n t  p a s  s a n s  g l u t e n ,  m a i s  b e a u c o u p  p l u s  d i g e s t e s  q u e  l e s
p â t e s  d e  b l é  c l a s s i q u e s  e t  s e  m a r i e n t  p a r f a i t e m e n t  a v e c  c e t t e  s a u c e .  

2 . C o u p e z  l a  p a t a t e  d o u c e  e t  l e s  c a r o t t e s  e n  p e t i t s  d é s  e t  f a i t e s - l e s  c u i r e
d a n s  2 5 0  m l  d e  b o u i l l o n  d e  l é g u m e s  p e n d a n t  1 5  à  2 0  m i n u t e s  j u s q u ' à  c e
q u ' e l l e s  s o i e n t  t e n d r e s .  P a s s e z  e n s u i t e  l e  t o u t  a u  b l e n d e r  ( b o u i l l o n  d e
l é g u m e s  i n c l u s )  e t  m i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  l i s s e .   

3 . F a i t e s  r e v e n i r  l e s  t o m a t e s  c e r i s e s ,  l e s  t o m a t e s  s é c h é e s  a u  s o l e i l ,  l e s
o l i v e s  e t  l e  b a s i l i c  f r a i s  p e n d a n t  5  à  1 0  m i n u t e s  d a n s  u n e  p o ê l e
a n t i a d h é s i v e .  

4 . A j o u t e z  l a  c r è m e  d e  p o m m e s  d e  t e r r e  e t  d e  c a r o t t e s ,  p u i s  l e s  p â t e s  c u i t e s
e t  m é l a n g e z  b i e n .  U n  v r a i  d é l i c e   !  J ' a d o r e  c e t t e  r e c e t t e ,  c a r  e l l e  e s t  à  l a
f o i s  s a i n e  e t  i n c r o y a b l e m e n t  r é c o n f o r t a n t e .
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Pesto au basilic 
Ingrédients Instructions

1

2

3

1 3 0  g  d e  p â t e s  s è c h e s
( s a n s  g l u t e n )  d e  v o t r e
c h o i x

1  g r o s  b o u q u e t  d e
b a s i l i c  
3 0  g  d e  p i g n o n s  d e  p i n
1 / 2  c o u r g e t t e  c r u e  
J u s  d e  1  c i t r o n  
6 0  m l  d ' e a u  
U n e  p i n c é e  d e  s e l  
2  g o u s s e s  d ' a i l  r ô t i e s
( f a c u l t a t i f )  

F a i t e s  c u i r e  l e s  p â t e s  s e l o n  l e s  i n s t r u c t i o n s  s u r
l ' e m b a l l a g e .  A j o u t e z  l e s  p e t i t s  p o i s  s u r g e l é s
p e n d a n t  l e s  2  d e r n i è r e s  m i n u t e s .  F a c i l e ,  u n e
s e u l e  c a s s e r o l e   !   

M i x e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d u  p e s t o  j u s q u ' à
o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  c r é m e u s e  !  

M é l a n g e z  l e  p e s t o  a u x  p â t e s  e t  a j o u t e z  d e  l a
r o q u e t t e  o u  d e s  é p i n a r d s  f r a i s .  M i a m   !  U n  v r a i
d é l i c e   !  

pour 1 personne 
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aux tomates
Pâtes crémeuse
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Ingrédients Instructions
1

2

3

1 3 0  g  d e  p e n n e  s è c h e s  ( s a n s
g l u t e n )  

2 5 0  g  d e  t o m a t e s  c e r i s e s  
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d ' h e r b e s
i t a l i e n n e s  
1  g o u s s e  d ' a i l  ( f a c u l t a t i f )  
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  s e l
P o i v r e  n o i r  
B a s i l i c  f r a i s

6 5  g  d e  n o i x  d e  c a j o u  t r e m p é e s  
5  t o m a t e s  s é c h é e s  a u  s o l e i l
1 0 0  g  d e  p u r é e  d e  t o m a t e s  
1 0 0  m l  d ' e a u  
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Pâtes crémeuses aux tomates
F a i t e s  c u i r e  l e s  p â t e s  s e l o n  l e s  i n s t r u c t i o n s  s u r  l ’ e m b a l l a g e .  

C o u p e z  l e s  t o m a t e s  c e r i s e s  e n  d é s  e t  f a i t e s - l e s  r e v e n i r  d a n s  u n e
p o ê l e  a n t i a d h é s i v e  a v e c  2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d ' h e r b e s  i t a l i e n n e s .
A j o u t e z  l ' a i l  ( f a c u l t a t i f )  e t  u n e  p i n c é e  d e  s e l .  A j o u t e z  2  c u i l l è r e s  à
s o u p e  d ' e a u  a p r è s  q u e l q u e s  m i n u t e s  p o u r  é v i t e r  q u e  l e s  t o m a t e s
n ' a t t a c h e n t  à  l a  p o ê l e .  

Tr a n s f é r e z  l e  m é l a n g e  d a n s  u n  m i x e u r  ( à  l ' e x c e p t i o n  d e  q u e l q u e s
t o m a t e s ) ,  a j o u t e z  l e s  n o i x  d e  c a j o u ,  l e s  t o m a t e s  s é c h é e s ,  l ' e a u  e t  l a
p u r é e  d e  t o m a t e s  e t  m i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e
c r é m e u s e .  

M é l a n g e z  l a  s a u c e  a v e c  v o s  p â t e s  e t  a j o u t e z  e n v i r o n  4  à  5  c u i l l è r e s
à  s o u p e  d ' e a u  d e  c u i s s o n  s i  v o t r e  s a u c e  e s t  t r o p  é p a i s s e .  G a r n i s s e z
d e  b a s i l i c  f r a i s  e t  d e  p o i v r e ,  e t  d é g u s t e z  !  C ’ e s t  s i  b o n  !

4
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Ingrédients Instructions 

1 3 0  g  d e  f u s i l l i  d e  p o i s
c h i c h e s  s e c s  

4 - 5  t o m a t e s  s é c h é e s
6 - 7  o l i v e s
4 - 5  c œ u r s  d ' a r t i c h a u t s  
1 / 2  - 1  a v o c a t

SAUCE
1  p o i g n é e  d e  b a s i l i c  
6 0  m l  d ' e a u  
1  g o u s s e  d ' a i l  
3 0  g  d e  n o i x  d e  c a j o u  
1  p e t i t e  c o u r g e t t e  
P i n c é e  d e  s e l   e t  d e  p o i v r e
n o i r

Salade de pâtes méditerranéenne 

Prêt en
1 5  m i n u t e s
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F a i t e s  c u i r e  l e s  f u s i l l i  a u x  p o i s
c h i c h e s  s e l o n  l e s  i n s t r u c t i o n s  s u r
l ' e m b a l l a g e .  

H a c h e z  l e s  t o m a t e s  s é c h é e s ,  l e s
o l i v e s ,  l e s  c œ u r s  d ’ a r t i c h a u t  e t
l ’ a v o c a t  e t  m é l a n g e z  b i e n  a v e c  v o s
p â t e s  c u i t e s .  

J ’ a d o r e  c e t t e  s a l a d e  n a t u r e ,  m a i s
v o u s  p o u v e z  a u s s i  y  a j o u t e r  l a
s a u c e  v e r t e  c r é m e u s e .  M i x e z  t o u s
l e s  i n g r é d i e n t s  d e  l a  s a u c e  j u s q u ' à
o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  l i s s e  e t
v e r s e z - l a  d a n s  v o t r e  s a l a d i e r  d e
p â t e s .  J ' A D O R E   !   

1

2

3

pour 1 personne 
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Pâtes crémeuses aux champignons

Ingrédients

Instructions 

Prêt en
1 5  m i n u t e s

Les pâtes parfaites prêtes en 15 minutes pour tous les jours !

1 5 0  g  d e  p â t e s  d e  s a r r a s i n  
3  t a s s e s  d e  c h a m p i g n o n s
m é l a n g é s ,  t r a n c h é s  
1  à  2  c u i l l è r e s  à  s o u p e
d ' h e r b e s  i t a l i e n n e s  
F a c u l t a t i f  :  2  g o u t t e s  d ' h u i l e
d e  t r u f f e

SAUCE
1 3 0  g  d e  n o i x  d e  c a j o u
t r e m p é e s
2 0 0  m l  d ' e a u
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  v i n a i g r e
d e  c i d r e
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  s a u c e
s o j a  
J u s  d ' 1 / 2  c i t r o n  
S e l  e t  p o i v r e

GARNITURES
G r a i n e s  d e  s é s a m e  n o i r
R o q u e t t e  f r a î c h e

F a i t e s  c u i r e  l e s  p â t e s  s e l o n  l e s
i n s t r u c t i o n s  s u r  l ’ e m b a l l a g e .
F a i r e  r e v e n i r  l e s  c h a m p i g n o n s  e t
l e s  h e r b e s  d a n s  u n e  p o ê l e
a n t i a d h é s i v e  j u s q u ' à  c e  q u ' i l s
s o i e n t  d o r é s .
M é l a n g e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s
d e  l a  s a u c e  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e
c o n s i s t a n c e  c r é m e u s e  e t
i n c o r p o r e z - l e s  a u x  p â t e s .
A j o u t e z  d e s  c h a m p i g n o n s
s a u t é s ,  d e  l a  r o q u e t t e  f r a î c h e ,
d e s  g r a i n e s  d e  s é s a m e  e t  d u
p o i v r e  n o i r .  Tr o p  b o n  !  R a p i d e  e t
f a c i l e  =  U N  S U C C È S  G A R E N T I  !
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Pâtes simples aux tomates 

Ingrédients Instructions
1 3 0  g  d e  s p a g h e t t i s  s a n s  g l u t e n  

2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d ' h u i l e  d ' o l i v e
2  g o u s s e s  d ' a i l  h a c h é e s
1 6 0  g  d e  t o m a t e s  c e r i s e s  
5 - 6  t o m a t e s  s é c h é e s  a u  s o l e i l  P i n c é e  d e
s e l  e t  d e  p o i v r e  
1  à  2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d ' h e r b e s
i t a l i e n n e s  
1 0 0  g  d e  p u r é e  d e  t o m a t e s
1  à  2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  c o n c e n t r é  d e
t o m a t e s
U n e  p o i g n é e  d ' o l i v e s  n o i r e s ,  c o u p é e s  e n
d e u x

F a i t e s  c u i r e  v o s  p â t e s  s e l o n  l e s  i n s t r u c t i o n s  s u r
l ’ e m b a l l a g e .  

F a i t e s  c h a u f f e r  l ’ h u i l e ,  a j o u t e z  l ’ a i l ,  l e s  t o m a t e s ,  l e s
t o m a t e s  s é c h é e s  a u  s o l e i l  e t  l e s  h e r b e s  e t  l a i s s e z
r e v e n i r  p e n d a n t  q u e l q u e s  m i n u t e s .  

A j o u t e z  l a  p u r é e  d e  t o m a t e s ,  l e  c o n c e n t r é  d e  t o m a t e s ,
l e s  o l i v e s  e t  u n  p e u  d ' e a u  d e  c u i s s o n .  I n c o r p o r e z  v o s
p â t e s  e t  S AV O U R E Z   !  Te l l e m e n t  s i m p l e  e t  t e l l e m e n t
b o n   !  
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Lasagnes aux épinards 

Ingrédients

Instructions

Prêt en
6 0  m i n u t e s  

Bonjour à ce délicieux plat réconfortant rendu super sain 

1  p a q u e t  d e  f e u i l l e s  d e  l a s a g n e s  s a n s
c u i s s o n  ( j ' a i  u t i l i s é  d e s  f e u i l l e s  d e
l a s a g n e s  a u x  é p i n a r d s )  

2 5 0  g  d e  c h a m p i g n o n s  f r a i s  
1  g o u s s e  d ' a i l  h a c h é e  
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d ' e a u  
2 x  3 5 0  m l  d e  s a u c e  m a r i n a r a  

S a u c e
4 0 0  g  d ' é p i n a r d s  h a c h é s  s u r g e l é s ,
d é c o n g e l é s  e t  é g o u t t é s  
4 5 0  g  d e  t o f u  e x t r a  f e r m e  ( p a s  d e  t o f u
s o y e u x )  
U n e  p i n c é e  d e  s e l  
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  l e v u r e  d e  b i è r e
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d ' h e r b e s  i t a l i e n n e s  

1 . F a i r e  r e v e n i r  l ' a i l  e t  l e s  c h a m p i g n o n s  à  f e u
m o y e n .  L a i s s e r  l e s  c h a m p i g n o n s  e n t i e r s  e t
l e s  t r a n c h e r  l o r s q u ' i l s  s o n t  t e n d r e s  e t
m o e l l e u x .  L a  t e x t u r e  e s t  t r è s  a g r é a b l e .
R e m e t t r e  d a n s  l a  p o ê l e .   

2 . I n c o r p o r e r  l a  s a u c e  m a r i n a r a  e t  b i e n
m é l a n g e r .

3 . P o u r  p r é p a r e r  l a  g a r n i t u r e ,  m e t t e z  l e  t o f u  e t
l e s  é p i n a r d s  d a n s  u n  r o b o t  c u l i n a i r e  e t  m i x e z
r a p i d e m e n t .  A j o u t e z  l e  r e s t e  d e s  i n g r é d i e n t s
e t  m i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e
l i s s e .

4 . P r é c h a u f f e r  l e  f o u r  à  1 8 0  d e g r é s  C e l s i u s .
5 . A j o u t e z  d e s  c o u c h e s  d e  l a s a g n e s  à  v o t r e

p l a t  d e  c u i s s o n  :  s u c r e  d e  t o m a t e  e t
c h a m p i g n o n s ,  f e u i l l e s  d e  l a s a g n e s ,  g a r n i t u r e
a u x  é p i n a r d s ,  f e u i l l e s  d e  l a s a g n e s ,  g a r n i t u r e
a u x  é p i n a r d s ,  f e u i l l e s  d e  l a s a g n e s ,  s u c r e  d e
t o m a t e  e t  c h a m p i g n o n s  e t  u n e  d e r n i è r e
c o u c h e  d e  g a r n i t u r e  a u x  é p i n a r d s .  

6 . C o u v r e z  l e  p l a t  d e  p a p i e r  a l u m i n i u m ,
e n f o u r n e z  3 0  m i n u t e s ,  r e t i r e z  l e  p a p i e r
a l u m i n i u m  e t  p o u r s u i v e z  l a  c u i s s o n  3 0
m i n u t e s .  L a i s s e z  r e f r o i d i r  1 5  m i n u t e s .  C e  p l a t
e s t  é g a l e m e n t  d é l i c i e u x  l e  l e n d e m a i n  e t
c o n s t i t u e  u n  e x c e l l e n t  r e p a s  à  p r é p a r e r  p o u r
v o s  i n v i t é s .  P r é p a r e z  s i m p l e m e n t  t o u t e s  l e s
é t a p e s  à  l ' a v a n c e  e t  e n f o u r n e z  d è s  q u e  v o u s
e n  a v e z  b e s o i n .   
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Sans huile
Pesto Rosso
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Pesto Rosso sans huile  

Ingrédients

Instructions

Prêt en
5 0  m i n u t e s  

tellement savoureux et beaucoup plus leger que la version originale 

1 3 0  g  d e  p â t e s  s è c h e s  ( s a n s  g l u t e n )  

P E S T O  
3 5  g  d ' a m a n d e s  g r i l l é e s
1 0 0  g  d e  t o m a t e s  s é c h é e s ,  t r e m p é e s  d a n s  d e  l ' e a u  c h a u d e
p e n d a n t  1 0  à  2 0  m i n u t e s
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  v i n a i g r e  b a l s a m i q u e  
2  p o i v r o n s  r o u g e s  r ô t i s  p e n d a n t  4 0  m i n u t e s
1 / 2  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  s e l  
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  s u c r e  d e  c o c o
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d ' h e r b e s  i t a l i e n n e s  ( f a c u l t a t i f )  
U n  p e u  d e  l a i t  d ' a m a n d e

U n e  p o i g n é e  d e  t o m a t e s  c e r i s e s  
1  g o u s s e  d ' a i l  

1 . C o u p e z  l e s  p o i v r o n s  e n  q u a r t i e r s  e t  f a i t e s - l e s  c u i r e

a u  f o u r  p e n d a n t  4 0  m i n u t e s  à  1 8 0  d e g r é s  C e l s i u s .  

2 . F a i t e s  c u i r e  l e s  p â t e s  s e l o n  l e s  i n s t r u c t i o n s  s u r

l ’ e m b a l l a g e .  

3 . A j o u t e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d u  p e s t o  d a n s  u n

r o b o t  c u l i n a i r e  e t  m i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e

c o n s i s t a n c e  p r e s q u e  l i s s e .

4 . M é l a n g e z  l e  p e s t o  a u x  p â t e s  e t  d é g u s t e z - l e

i m m é d i a t e m e n t  o u  f a i t e s - l e  r e v e n i r  q u e l q u e s

m i n u t e s  j u s q u ' à  c e  q u ' i l  s o i t  b i e n  c h a u d .  U n  d é l i c e

e t  t e l l e m e n t  p l u s  l é g e r  q u ' u n  p e s t o  r o s s o

c l a s s i q u e .  D e  p l u s ,  l e s  p o i v r o n s  r ô t i s  a p p o r t e n t  d e s

n u t r i m e n t s  s u p p l é m e n t a i r e s .  P a r f a i t  a u s s i  p o u r  l e s

e n f a n t s ,  j e  d i r a i s .   
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Pâtes Stroganoff
Ingrédients Instructions

1

2

3

1 3 0  g  d e  p â t e s  t a g l i a t e l l e s  ( s a n s  g l u t e n )  
2 5 0  g  d e  c h a m p i g n o n s
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d ' h e r b e s  i t a l i e n n e s  

S AU C E
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  c è p e s  s é c h é s
1 2 0  m l  d ' e a u  b o u i l l a n t e
7 0  g  d e  c h â t a i g n e s  c u i t e s
6 5  g  d e  n o i x  d e  c a j o u  t r e m p é e s  
J u s  d ' 1 / 2  c i t r o n   
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  v i n a i g r e  d e  c i d r e
1 / 4  t ê t e  d e  c h o u - f l e u r
1 2 0  m l  d e  b o u i l l o n  d e  l é g u m e s  

G A R N I T U R E  
C i b o u l e t t e  o u  a n e t h  f r a i s   

C u i r e  l e s  p â t e s  s e l o n  l e s  i n s t r u c t i o n s  s u r  l ' e m b a l l a g e .  A j o u t e r  l e  c h o u -
f l e u r  p e n d a n t  l e s  5  à  7  d e r n i è r e s  m i n u t e s .  F a i r e  t r e m p e r  l e s  c è p e s  d a n s
1 2 0  m l  d ' e a u  b o u i l l a n t e  p e n d a n t  2 0  m i n u t e s .   

C o u p e z  l e s  c h a m p i g n o n s  e n  t r a n c h e s  e t  f a i t e s - l e s  r e v e n i r  a v e c  d e s
h e r b e s  i t a l i e n n e s  d a n s  u n e  p o ê l e  a n t i a d h é s i v e  j u s q u ' à  c e  q u ' i l s  s o i e n t
t e n d r e s .  

A j o u t e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d e  l a  s a u c e  d a n s  u n  m i x e u r  e t  m i x e z  j u s q u ' à
o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  l i s s e .  V e r s e z  l a  s a u c e  d a n s  l a  p o ê l e  à
c h a m p i g n o n s  e t  m é l a n g e z  b i e n .  

M é l a n g e z  l e s  p â t e s  c u i t e s  à  l a  s a u c e ,  r e m u e z  b i e n  e t  d é g u s t e z  a v e c  u n e
p i n c é e  d e  p o i v r e  n o i r  e t  d ' h e r b e s  f r a î c h e s  c o m m e  l a  c i b o u l e t t e  o u
l ' a n e t h .

D e s  p â t e s  S t r o g a n o f f  t e l l e m e n t  d é l i c i e u s e s ,  n o u r r i s s a n t e s  e t  s a i n e s
q u ' e l l e s  n e  s o n t  m ê m e  p a s  c o m p a r a b l e s  à  l a  v e r s i o n  o r i g i n a l e .  Te l l e m e n t
d é l i c i e u x  !  
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Gnocchis de pommes de terre 

Ingrédients

Instructions

Prêt en
6 0  m i n u t e s

OMG elles sont tellement satisfaisantes et delicieuses 

5  p o m m e s  d e  t e r r e  d e  t a i l l e  m o y e n n e ,  c u i t e s  d a n s
d u  p a p i e r  a l u m i n i u m  e t  r e f r o i d i e s  ( n e  p a s  c u i r e  à
l a  v a p e u r )
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  s e l  
4  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  f a r i n e  d e  m a ï s  ( p o l e n t a )

S AU C E
2  g o u s s e s  d ' a i l  
1 / 2  o i g n o n  r o s e  P i n c é e  d e  s e l  
P o i g n é e  d e  t o m a t e s  c e r i s e s  
5  t o m a t e s  s é c h é e s ,  t r e m p é e s  e t  r i n c é e s  
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  c o n c e n t r é  d e  t o m a t e s
1 2 0  m l  d e  b o u i l l o n  d e  l é g u m e s  ( o u  2 4 0  m l  s i  v o u s
l ' a i m e z  p l u s  l i q u i d e )  

1 . E n v e l o p p e z  l e s  p o m m e s  d e  t e r r e  d a n s  d u  p a p i e r

a l u m i n i u m  e t  f a i t e s - l e s  c u i r e  a u  f o u r  p e n d a n t  4 5  à  6 0

m i n u t e s  à  1 8 0  ° C .  C e l a  p e r m e t  d ' é l i m i n e r  t o u t e  l ' e a u ,  c e

q u i  e s t  b i e n  p l u s  p r a t i q u e  p o u r  c e t t e  r e c e t t e .  U n e  f o i s

c u i t e s ,  l a i s s e z - l e s  r e f r o i d i r .  I d é a l e s  à  p r é p a r e r  l a  v e i l l e   !  

2 . É p l u c h e z  l e s  p o m m e s  d e  t e r r e ,  é c r a s e z - l e s  à  l a

f o u r c h e t t e  o u  à  l ' é c o n o m e  ( u n  p e u  d e  t r a v a i l )  e t  a j o u t e z

l a  p o l e n t a  e t  l e  s e l .  F o r m e z  d e s  p e t i t s  g n o c c h i s  a v e c

l e s  m a i n s  l é g è r e m e n t  h u m i d e s  e t  f a i t e s - l e s  f r i r e  d a n s

u n e  p o ê l e  a n t i a d h é s i v e  p e n d a n t  5  à  1 0  m i n u t e s  o u

f a i t e s - l e s  c u i r e  à  l a  f r i t e u s e  à  a i r  p e n d a n t  1 0  m i n u t e s  à

1 8 0  d e g r é s .  L e s  d e u x  m é t h o d e s  s o n t  d é l i c i e u s e s ,  m a i s

l a  f r i t e u s e  à  a i r  e s t  m a  p r é f é r é e   !    
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3 .  J ' a d o r e  l e s  a c c o m p a g n e r  d ' u n e  s a u c e  t o m a t e  t o u t e  s i m p l e .  F a i t e s  r e v e n i r
l ' o i g n o n ,  l ' a i l ,  u n e  p i n c é e  d e  s e l ,  l e s  t o m a t e s  c e r i s e s  e t  l e s  t o m a t e s  s é c h é e s
h a c h é e s  p e n d a n t  5  à  1 0  m i n u t e s .  A j o u t e z  l e  c o n c e n t r é  d e  t o m a t e s  e t  1 2 0  m l
d e  b o u i l l o n  d e  l é g u m e s ,  p u i s  m é l a n g e z  b i e n .  G a r n i s s e z  d e  b a s i l i c  f r a i s  e t  d e
p o i v r e  n o i r .  U n  d é l i c e   !  J ' a d o r e  l a  c o n s i s t a n c e  d e s  g n o c c h i s ,  i l s  s o n t
t e l l e m e n t  r é c o n f o r t a n t s  e t  p o u r t a n t  t e l l e m e n t  s a i n s  q u ' o n  n ' a  m ê m e  p a s
l ' i m p r e s s i o n  d ' a v o i r  m a n g é  d e s  p â t e s .  : - )    

pour 1 personne 
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Ingrédients Instructions

1
2
3

1 3 0  g  d e  p e n n e  s a n s  g l u t e n  

SAUCE
100  g  d e  n o i x  d e  c a j o u  
2 4 0  m l  d ' e a u  
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  s e l  r o s e  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  l e v u r e  d e
b i è r e  
J u s  d ' u n  c i t r o n

3 6 0  g  d e  f l e u r o n s  d e  b r o c o l i
P e t i t s  p o i s  s u r g e l é s  ( f a c u l t a t i f )  

F a i r e  t r e m p e r  l e s  n o i x  d e  c a j o u .

F a i t e s  c u i r e  l e s  p â t e s  s e l o n  l e s  i n s t r u c t i o n s  s u r  l ’ e m b a l l a g e .   

A j o u t e z  u n  c u i s e u r  v a p e u r  s u r  l e  d e s s u s  e t  f a i t e s  c u i r e  l e
b r o c o l i  à  l a  v a p e u r  o u ,  s i  v o u s  n ' a v e z  p a s  d e  c u i s e u r  v a p e u r ,
a j o u t e z  s i m p l e m e n t  l e  b r o c o l i  d a n s  l a  m a r m i t e  à  p â t e s .   

A j o u t e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d e  l a  s a u c e  d a n s  u n  m i x e u r  e t
m i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  l i s s e .

É g o u t t e z  l e s  p â t e s  e t  m é l a n g e z  b i e n  l e  t o u t .  U n e  r e c e t t e
t e l l e m e n t  s i m p l e  e t  d é l i c i e u s e  q u ' e l l e  e s t  d e v e n u e  l ' u n e  d e  m e s
p r é f é r é e s ,  e t  c e r t a i n e m e n t  a u s s i  c e l l e  d e s  e n f a n t s   !   
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Pâtes crémeuses au brocoli
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Pâtes crémeuses aux poivrons
Ingrédients Instructions 
2 0 0 g  d e  p â t e s  s è c h e s  d e  s a r r a s i n .
1 6 0  g  d e  t o m a t e s  c e r i s e s  
B a s i l i c  f r a i s  

S AU C E  
1  p o i v r o n  r o u g e  
1 3 0  g  d e  n o i x  d e  c a j o u  t r e m p é e s
1 5 0  m l  d ' e a u  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  l e v u r e  d e  b i è r e
J u s  d ' u n  c i t r o n
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  v i n a i g r e  d e  c i d r e  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  p a p r i k a  f u m é
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d ' h e r b e s  i t a l i e n n e s  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  c o n c e n t r é  d e
t o m a t e s  
U n e  p i n c é e  d e  s e l
U n e  p i n c é e  d e  p o i v r e   

C o m m e n c e z  p a r  f a i r e  r e v e n i r  l e s  t o m a t e s  c e r i s e s  e t  l e s

h e r b e s  i t a l i e n n e s  à  f e u  m o y e n  d a n s  u n e  p o ê l e  a n t i a d h é s i v e .

A j o u t e z  l e  c o n c e n t r é  d e  t o m a t e s  e t  l a i s s e z  m i j o t e r  q u e l q u e s

m i n u t e s .

F a i t e s  c u i r e  l e s  p â t e s  s e l o n  l e s  i n s t r u c t i o n s  s u r  l ’ e m b a l l a g e .  

D a n s  u n  b l e n d e r ,  a j o u t e z  l e s  n o i x  d e  c a j o u ,  l e  p o i v r o n

r o u g e ,  l ' e a u ,  l a  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  l e v u r e  d e  b i è r e ,  l e  c i t r o n

e t  l e  p a p r i k a  f u m é ,  p u i s  m i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e

c o n s i s t a n c e  c r é m e u s e .  A j o u t e z  e n s u i t e  l a  s a u c e  d a n s  l a

c a s s e r o l e ,  m é l a n g e z  b i e n  e t  l a i s s e z  m i j o t e r  2  m i n u t e s .  

U n e  f o i s  l e s  p â t e s  p r ê t e s ,  m é l a n g e z - l e s  d a n s  l a  c a s s e r o l e ,

s a u p o u d r e z  d e  s e l ,  d e  p o i v r e  n o i r  e t  d e  b a s i l i c  f r a i s  e t  v o i l à ,

l e s  p â t e s  s o n t  p r ê t e s .  : - )  
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Alfredo crémeuses
Pâtes 
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Ingrédients Instructions 
1 3 0  g  ( s a n s  g l u t e n )  d e  f u s i l l i  a u
s a r r a s i n   

1 0 0  g  d e  c h a m p i g n o n s  
1 6 0  g  d e  p o i s  v e r t s   

1 / 2  f l e u r o n s  d e  c h o u - f l e u r  
1  p e t i t  p a n a i s  h a c h é
1  g r o s s e  p o m m e  d e  t e r r e  à  c u i r e ,
p e l é e  e t  h a c h é e
1 / 2  o i g n o n  r o u g e ,  p e l é
2  g o u s s e s  d ' a i l ,  p e l é e s
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  s e l
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d ' h e r b e s
i t a l i e n n e s  

6 5  g  d e  n o i x  d e  c a j o u  t r e m p é e s  
2 5 0  m l  d ' e a u
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  l e v u r e  d e
b i è r e  
J u s  d ' 1 / 2  c i t r o n ,
1 / 2  à  1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  m o u t a r d e
d e  D i j o n

P r é c h a u f f e z  l e  f o u r  à  1 8 0  ° C .  D i s p o s e z  l e  c h o u - f l e u r ,  l e
p a n a i s ,  l a  p o m m e  d e  t e r r e ,  l ' a i l  e t  l ' o i g n o n  s u r  u n e  p l a q u e  d e
c u i s s o n  r e c o u v e r t e  d e  p a p i e r  s u l f u r i s é .  S a u p o u d r e z  d e  s e l  e t
d ' h e r b e s  i t a l i e n n e s  e t  e n f o u r n e z  p o u r  4 0  m i n u t e s .  

P e n d a n t  c e  t e m p s ,  f a i t e s  c u i r e  l e s  p â t e s  s e l o n  l e s
i n s t r u c t i o n s  s u r  l ' e m b a l l a g e  e t  r é s e r v e z  a u  m o i n s  2 5 0  m l
d ' e a u  d e  c u i s s o n .  A j o u t e z  l e s  p e t i t s  p o i s  p e n d a n t  l e s  2
d e r n i è r e s  m i n u t e s .   

U n e  f o i s  r ô t i s ,  a j o u t e z  t o u s  l e s  l é g u m e s  d a n s  u n  m i x e u r  a v e c
l e s  n o i x  d e  c a j o u  t r e m p é e s  e t  r i n c é e s ,  l ' e a u ,  l a  l e v u r e  d e
b i è r e ,  l e  j u s  d e  c i t r o n  e t  l a  m o u t a r d e  e t  m i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r
u n e  c o n s i s t a n c e  c r é m e u s e .  

V e r s e z  l a  s a u c e  A l f r e d o  s u r  v o s  p â t e s  e t  p e t i t s  p o i s  c u i t s .
A j o u t e z  u n  p e u  d ' e a u  d e  c u i s s o n  s i  l a  s a u c e  e s t  t r o p  é p a i s s e .
M é l a n g e z  b i e n  e t ,  s i  v o u s  l e  s o u h a i t e z ,  a j o u t e z  d e s
c h a m p i g n o n s  s a u t é s .  U n  d é l i c e  !

Pâtes Alfredo crémeuses 
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Pâtes aux aubergines et aux tomates 

Ingrédients

Instructions 

Prêt en
1 5  m i n u t e s  

Les pates les plus faciles et delicieuses  

1 3 0  g  d e  p â t e s  ( s a n s  g l u t e n )  

1  à  2  a u b e r g i n e s  ( j ' a i m e
u t i l i s e r  B E A U C O U P  d e
l é g u m e s )  
1  b o î t e  d e  4 0 0  m l  d e  t o m a t e s
c o n c a s s é e s  
5  t o m a t e s  s é c h é e s ,  t r e m p é e s
e t  h a c h é e s  
1  g o u s s e  d ' a i l  h a c h é e  
1 / 2  p e t i t  o i g n o n ,  h a c h é  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e
c o n c e n t r é  d e  t o m a t e s
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  s u c r e  d e
c o c o  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d ' h e r b e s
i t a l i e n n e s  
U n e  p i n c é e  d e  s e l  
U n e  p i n c é e  d e  p o i v r e  

P r é c h a u f f e r  l e  f o u r  à  2 0 0  ° C .  C o u p e r  l e s  a u b e r g i n e s  e n  p e t i t s  d é s  e t
l e s  f a i r e  c u i r e  s u r  d u  p a p i e r  s u l f u r i s é  p e n d a n t  3 0  m i n u t e s .  

F a i r e  r e v e n i r  l ' o i g n o n  e t  l ' a i l  d a n s  u n e  p o ê l e  a n t i a d h é s i v e  j u s q u ' à  c e
q u ' i l s  s o i e n t  t e n d r e s .  A j o u t e r  2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  b o u i l l o n  d e
l é g u m e s  s i  n é c e s s a i r e .

A j o u t e z  l e  c o n c e n t r é  d e  t o m a t e s ,  l e s  t o m a t e s  s é c h é e s  h a c h é e s  e t ,
u n  p e u  p l u s  t a r d ,  l e s  t o m a t e s  e n  c o n s e r v e  e t  l e  s u c r e  d e  c o c o .
L a i s s e z  m i j o t e r  1 0  à  1 5  m i n u t e s  p e n d a n t  l a  c u i s s o n  d e s  p â t e s .  

F a i t e s  c u i r e  l e s  p â t e s  s e l o n  l e s  i n s t r u c t i o n s  s u r  l ' e m b a l l a g e .  U n e  f o i s
c u i t e s ,  a j o u t e z - l e s  à  l a  c a s s e r o l e  a v e c  l e s  a u b e r g i n e s  c u i t e s .
M é l a n g e z  b i e n  l e  t o u t  e t  B O N  A P P É T I T  !   
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Tomate et aubergine
Pâtes aux  

WWW . S HO P - R E S E T . C OMSHOP - R E S E T . C OM Page 71



Pâtes Vertes

Ingrédients

Instructions 

Prêt en
2 0  m i n u t e s

Tellement sain mais aussi tellement delicieux  

1 3 0  g  d e  p â t e s  ( s a n s  g l u t e n )  

1 / 2  t ê t e  d e  b r o c o l i

1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d ' h u i l e  d ' o l i v e

1 / 2  o i g n o n  h a c h é  

2  g o u s s e s  d ' a i l  h a c h é e s

1 / 2  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  s e l  r o s e  d e

l ' H i m a l a y a  

U n e  p i n c é e  d e  p o i v r e  n o i r

1  b o u q u e t  d e  b a s i l i c  f r a i s  

U n e  p o i g n é e  d ' é p i n a r d s  f r a i s

6 0  m l  d e  l a i t  d ' a m a n d e  

6 0  m l  d ' e a u  d e  c u i s s o n  d e s  p â t e s  

J u s  d ' 1 / 2  c i t r o n

G A R N I T U R E S  

2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  p i g n o n s  d e  p i n

g r i l l é s  

U n e  p i n c é e  d e  z e s t e  d e  c i t r o n  f r a i s  

F a i t e s  c u i r e  l e s  p â t e s  s e l o n  l e s  i n s t r u c t i o n s  s u r  l ’ e m b a l l a g e .  

C o u p e z  l e  b r o c o l i  e n  m o r c e a u x  e t  f a i t e s - l e  r e v e n i r  d a n s  u n e  p o ê l e  a v e c
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d ' h u i l e  d ' o l i v e ,  l ' o i g n o n ,  l ' a i l ,  l e  s e l  e t  l e  p o i v r e .
L a i s s e z  r e v e n i r  1 0  m i n u t e s  j u s q u ' à  c e  q u ' i l  s o i t  t e n d r e  e t  d o r é .  

A j o u t e z  l e  m é l a n g e  d a n s  u n  m i x e u r  a v e c  l e  b a s i l i c  f r a i s ,  l e s  é p i n a r d s ,  l e
l a i t  d ' a m a n d e ,  l ' e a u  d e  c u i s s o n  d e s  p â t e s  e t  l e  j u s  d e  c i t r o n ,  p u i s  m i x e z
j u s q u ' à  c o n s i s t a n c e  l i s s e .  

I n c o r p o r e z  l a  s a u c e  à  v o s  p â t e s ,  m é l a n g e z  b i e n  e t  g a r n i s s e z  d e  p i g n o n s
d e  p i n  g r i l l é s ,  d e  b a s i l i c  f r a i s  e t  d ' u n  p e u  d e  s e l  e t  d e  p o i v r e  s i
n é c e s s a i r e .  U n e  r e c e t t e  t o u t e  s i m p l e  e t  i d é a l e  p o u r  m a n g e r  p l u s  d e
b r o c o l i   !  : - )   
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Pâtes roses crémeuses 

Ingrédients

Instructions 

Prêt dans
1 5  m i n u t e s  

Tellement sain mais aussi tellement delicieux  

1 3 0  g  d e  p â t e s  f u s i l l i  s a n s
g l u t e n  

SAUCE
2  p e t i t e s  b e t t e r a v e s  ( p e l é e s ,
c u i t e s )
6 5  g  d e  n o i x  d e  c a j o u  t r e m p é e s
1 2 0  m l  d e  b o u i l l o n  d e  l é g u m e s
J u s  d ' u n  c i t r o n  
1 / 2  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  s e l  d e  m e r

G A R N I T U R E
P i s t a c h e s  g r i l l é e s  

F a i t e s  c u i r e  l e s  p â t e s  s e l o n  l e s  i n s t r u c t i o n s  s u r
l ’ e m b a l l a g e .  

A j o u t e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d e  l a  s a u c e  d a n s  u n
b l e n d e r  e t  m i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e
l i s s e .  I n c o r p o r e z  l a  s a u c e  a u x  p â t e s ,  l a i s s e z
m i j o t e r  q u e l q u e s  m i n u t e s  j u s q u ' à  c e  q u e  l e  t o u t
s o i t  b i e n  m é l a n g é  e t  c h a u d .  B o n  a p p é t i t   !  J ' a d o r e
p a r s e m e r  l e  t o u t  d e  p i s t a c h e s  g r i l l é e s   !  
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Ingrédients Instructions

1

2

3

1 5 0  g  d e  n o u i l l e s  d e  r i z  s è c h e s  
2  g o u s s e s  d ' a i l  
2  o i g n o n s  n o u v e a u x  
U n  p e t i t  m o r c e a u  d e  g i n g e m b r e
r â p é  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  s a u c e  s o j a  
5  c h a m p i g n o n s ,  t r a n c h é s
1  g r o s s e  c a r o t t e ,  p e l é e  e n  j u l i e n n e
1  c o u r g e t t e ,  p e l é e  e n  j u l i e n n e

S AU C E
6 5  g  d e  b e u r r e  d ' a r a c h i d e  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  s i r o p  d ' é r a b l e  
5 0  m l  d e  s a u c e  s o j a
3 0 0  m l  d ' e a u  
U n e  p i n c é e  d e  s e l  
J u s  d ' 1 / 2  c i t r o n   

P e n d a n t  q u e  v o s  n o u i l l e s  d e  r i z  c u i s e n t ,  f a i t e s
r e v e n i r  l ' a i l ,  l e s  o i g n o n s ,  u n  p e t i t  m o r c e a u  d e
g i n g e m b r e ,  l a  s a u c e  s o j a  e t  l e s  c h a m p i g n o n s
p e n d a n t  e n v i r o n  5  m i n u t e s .  

A j o u t e z  e n s u i t e  l a  c a r o t t e  e t  l a  c o u r g e t t e  e t
f a i t e s  r e v e n i r  e n c o r e  1 0  m i n u t e s .

F a i t e s  c h a u f f e r  l e s  i n g r é d i e n t s  d e  l a  s a u c e  à
f e u  d o u x .  M é l a n g e z  b i e n  l e  t o u t  e t  s a v o u r e z  c e
P a d  Th a ï  c r é m e u x  e t  c o l o r é .  

Pad Thaï 
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Pâtes crémeuses au chou-fleur

Ingrédients Instructions

1 3 0  g  d e  p â t e s  s è c h e s  

SAUCE
1 / 2  g r o s s e  t ê t e  d e  c h o u - f l e u r
2  g o u s s e s  d ' a i l  r ô t i e s  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d ' h u i l e  d ' o l i v e  
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  s e l  r o s e  d e
l ' H i m a l a y a  
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  l e v u r e  d e
b i è r e  
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d ' h e r b e s
i t a l i e n n e s  
2 5 0  g  d e  b o u i l l o n  d e  l é g u m e s

1 6 0  g  d e  p e t i t s  p o i s  s u r g e l é s  
U n e  p o i g n é e  d ' é p i n a r d s  f r a i s  

P r é c h a u f f e r  l e  f o u r  à  1 8 0  d e g r é s  C e l s i u s .  

D é p o s e z  l e  c h o u - f l e u r  s u r  u n e  p l a q u e  d e  c u i s s o n  r e c o u v e r t e  d e  p a p i e r
s u l f u r i s é  e t ,  à  l ' a i d e  d ' u n  p i n c e a u  d e  c u i s i n e ,  é t a l e z  u n e  c u i l l è r e  à  s o u p e
d ' h u i l e  d ' o l i v e  d e s s u s .  S a u p o u d r e z  d e  s e l  e t  e n f o u r n e z  p o u r  4 0  m i n u t e s ,
j u s q u ' à  c e  q u ' i l  s o i t  d o r é .  A j o u t e z  é g a l e m e n t  l ' a i l  s u r  l a  p l a q u e  e t  r e t i r e z - l e
u n e  f o i s  r ô t i .

P e n d a n t  c e  t e m p s ,  f a i t e s  c u i r e  l e s  p â t e s  s e l o n  l e s  i n s t r u c t i o n s  s u r
l ' e m b a l l a g e .  A j o u t e z  l e s  p e t i t s  p o i s  p e n d a n t  l e s  2  d e r n i è r e s  m i n u t e s  d e
c u i s s o n .   

U n e  f o i s  l e  c h o u - f l e u r  c u i t ,  a j o u t e z - l e  d a n s  u n  m i x e u r  a v e c  t o u s  l e s  a u t r e s
i n g r é d i e n t s  d e  l a  s a u c e  e t  m i x e z  j u s q u ' à  c o n s i s t a n c e  l i s s e .  

M é l a n g e z  v o t r e  s a u c e  c r é m e u s e  a u x  p â t e s  e t  a u x  p e t i t s  p o i s ,  a j o u t e z  d e s
p o u s s e s  d ' é p i n a r d s  f r a i s ,  d e s  f l o c o n s  d e  p i m e n t  ( f a c u l t a t i f ) ,  d u  s e l ,  d u
p o i v r e  e t  B O N  A P P É T I T  ! !  s i  l é g e r  e t  d é l i c i e u x .  
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Orzo à la ratatouille facile

Ingrédients

Instructions

Prêt en
3 0  m i n u t e s

Plein de legumes et parfait pour toute la famille 

1  a u b e r g i n e  c o u p é e  e n  c u b e s  
1  c o u r g e t t e  c o u p é e  e n  c u b e s  
2 0 0  g  d e  t o m a t e s  c e r i s e s  
1  p o i v r o n  r o u g e  
1  o i g n o n  r o u g e  P i n c é e  d e  s e l  e t  d e  p o i v r e
n o i r  

2 0 0  g  d ' o r z o  s e c  
1  b o î t e  d e  t o m a t e s  e n  c o n s e r v e
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  m i s o  d e  r i z  b r u n ,  
h e r b e s  i t a l i e n n e s
p i n c é e  d e  s e l  r o s e  e t  d e  p o i v r e  n o i r  

b a s i l i c  f r a i s  

1 . C o u p e z  t o u s  l e s  l é g u m e s  e n  d é s  e t
e n f o u r n e z  p o u r  3 0  m i n u t e s  s u r  d u  p a p i e r
s u l f u r i s é .  U n  f o u r  à  v a p e u r  e s t  é g a l e m e n t
t r è s  e f f i c a c e   !  

2 . U n e  f o i s  t e r m i n é ,  a j o u t e z - l e  d a n s  u n e
c a s s e r o l e  a v e c  l ' o r z o ,  l e s  t o m a t e s  e n
c o n s e r v e ,  u n  p e u  d ' e a u  p o u r  r i n c e r  l a  b o î t e
d e  t o m a t e s ,  l e  m i s o  d e  r i z  b r u n ,  l e s  h e r b e s ,
l e  s e l  e t  l e  p o i v r e .  

3 . L a i s s e z  m i j o t e r  2 0  m i n u t e s  à  f e u  m o y e n
j u s q u ' à  c e  q u e  l ' o r z o  s o i t  t e n d r e .  

4 . S e r v e z  a v e c  d u  b a s i l i c  f r a i s  e t  S AV O U R E Z   !
E t  c ' e s t  s u p e r  b o n  f r o i d  l e  l e n d e m a i n   !
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Ingrédients Instructions 
1 3 0  g  d e  p â t e s  ( s a n s  g l u t e n )  d e  v o t r e
c h o i x   

1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d ' h u i l e  d ' o l i v e  
2  g o u s s e s  d ' a i l  h a c h é e s  
1  à  2  p o i g n é e s  d e  t o m a t e s  c e r i s e s  U n e
p i n c é e  d e  s e l  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d ' h e r b e s  i t a l i e n n e s  
8 0  g  d ' o l i v e s
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  c â p r e s  
1 2 0  m l  d e  c u i s s o n  d e s  p â t e s

G A R N I T U R E S  
B a s i l i c  f r a i s ,  f l o c o n s  d e  p i m e n t ,  p o i v r e  +  u n
p e u  d ' h u i l e  d ' o l i v e  s u p p l é m e n t a i r e  

La Puttanesca de Papa
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F a i t e s  c u i r e  l e s  p â t e s  s e l o n  l e s  i n s t r u c t i o n s  s u r  l ’ e m b a l l a g e .  

A j o u t e z  l ' h u i l e  d ' o l i v e ,  l ' a i l ,  l e s  t o m a t e s ,  l e  s e l  e t  q u e l q u e s  h e r b e s
i t a l i e n n e s  s é c h é e s  d a n s  u n e  p o ê l e  e t  f a i t e s  r e v e n i r  p e n d a n t
q u e l q u e s  m i n u t e s .  

A j o u t e z  l e s  o l i v e s ,  l e s  c â p r e s  e t  l ' e a u  d e  c u i s s o n  d e s  p â t e s  e t
m é l a n g e z  b i e n .  A j o u t e z  e n s u i t e  l e s  p â t e s ,  p a r s e m e z  d e  b a s i l i c
f r a i s ,  d e  f l o c o n s  d e  p i m e n t  e t ,  s i  v o u s  l e  s o u h a i t e z ,  d ' u n  f i l e t
d ' h u i l e  d ' o l i v e .  B o n  a p p é t i t  !

L e s  r e c e t t e s  l e s  p l u s  s i m p l e s  s o n t  s o u v e n t  l e s  m e i l l e u r e s ,  c e l l e s
o ù  l ' o n  s e  c o n c e n t r e  u n i q u e m e n t  s u r  l e  g o û t  d u  p r o d u i t .  C ' e s t
p o u r q u o i  i l  e s t  i m p o r t a n t  d ' u t i l i s e r  d e s  t o m a t e s  m û r e s  d e  b o n n e
q u a l i t é ,  u n e  h u i l e  d ' o l i v e  p r e s s é e  à  f r o i d  e t  d e s  o l i v e s  b i o .
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Lasagnes classiques aux tomates

Ingrédients

Instructions 

Prêt en
6 0  m i n u t e s  

Le meilleur plat réconfortant rendu super sain !! 

RICOTTA
4 5 0  g  d e  t o f u  f e r m e  
1 3 0  g  d e  n o i x  d e  c a j o u  t r e m p é e s
1 0 0  g  d e  l e v u r e  d e  b i è r e  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  v i n a i g r e  d e  c i d r e  
1 / 2  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  s e l  r o s e  
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  p o u d r e  d ' a i l
( f a c u l t a t i f )   
1 / 2  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  p o u d r e  d ' o i g n o n
( f a c u l t a t i f )  

2 5 0  g  d e  f e u i l l e s  d e  l a s a g n e s  s a n s
c u i s s o n  
4  p o t s  d e  3 5 0  m l  d e  s a u c e  m a r i n a r a  
4 0 0  g  d e  c h a m p i g n o n s  ( e n v i r o n  1 2
c h a m p i g n o n s  d e  t a i l l e  m o y e n n e )
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d ' h e r b e s  i t a l i e n n e s

1 . F a i r e  t r e m p e r  l e s  n o i x  d e  c a j o u
d a n s  l ’ e a u .  

2 . F a i r e  r e v e n i r  l e s  c h a m p i g n o n s
( e n t i e r s ,  n o n  h a c h é s )  a v e c  2
c u i l l è r e s  à  s o u p e  d ' h e r b e s
i t a l i e n n e s  p e n d a n t  1 0  m i n u t e s  à
f e u  m o y e n .  R e t i r e r  d e  l a  p o ê l e ,
h a c h e r  f i n e m e n t  e t  r e m e t t r e  d a n s
l a  p o ê l e .  

3 . A j o u t e z  l a  s a u c e  m a r i n a r a ,  p l u s
d ' h e r b e s ,  d u  s e l  e t  d u  p o i v r e .  

4 . P o u r  p r é p a r e r  l a  r i c o t t a ,  a j o u t e z
t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d a n s  u n  r o b o t
c u l i n a i r e  e t  m i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r
u n e  c o n s i s t a n c e  p r e s q u e  l i s s e .  

5 . P r é c h a u f f e r  l e  f o u r  à  1 8 0  d e g r é s
C e l s i u s .  

6 . A j o u t e z  v o s  c o u c h e s  d e  l a s a g n e s .
S a u c e  t o m a t e  a u x  c h a m p i g n o n s ,
f e u i l l e s  d e  l a s a g n e s ,  r i c o t t a ,
s a u c e  m a r i n a r a ,  e t  t e r m i n e z  p a r
u n e  c o u c h e  d e  s a u c e  m a r i n a r a  e t
d e  r i c o t t a .  

7 . F a i t e s  c u i r e  a u  f o u r  r e c o u v e r t  d e
p a p i e r  a l u m i n i u m  p e n d a n t  2 0
m i n u t e s ,  p u i s  r e t i r e z  l e  p a p i e r
a l u m i n i u m  e t  p o u r s u i v e z  l a
c u i s s o n  p e n d a n t  2 5  m i n u t e s
s u p p l é m e n t a i r e s .  L a i s s e z  r e f r o i d i r
e t  d é g u s t e z  !  Te l l e m e n t  d é l i c i e u x
e t  f a c i l e  à  p r é p a r e r  !  
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Pesto léger 

Ingrédients

Instructions

Prêt en
1 5  m i n u t e s  

Une source de nutriments et tellement delicieuse 

1 3 0  g  d e  s p a g h e t t i s  à  l ' é p e a u t r e  o u  s a n s
g l u t e n  

P E S T O  
1  p o i g n é e  d e  j e u n e s  p o u s s e s  d ' é p i n a r d s  f r a i s  
1  p o i g n é e  d e  b a s i l i c  e t  d ' a n e t h  f r a i s
1 / 2  a v o c a t  
J u s  d ' 1  c i t r o n  
S e l  e t  p o i v r e
4 0  g  d e  g r a i n e s  d e  c o u r g e  
U n  p e u  d e  l a i t  d ' a m a n d e  

1  g o u s s e  d ' a i l  h a c h é e  
1 5 0  g  à  3 0 0  g  d e  t o m a t e s  c e r i s e s ,  h a c h é e s
U n  p e u  d e  b a s i l i c  f r a i s ,  h a c h é  
U n e  g r o s s e  p o i g n é e  d e  j e u n e s  p o u s s e s
d ' é p i n a r d s  f r a i s  

F a i t e s  c u i r e  l e s  p â t e s  s e l o n  l e s  i n s t r u c t i o n s
s u r  l ’ e m b a l l a g e .  
A j o u t e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d u  p e s t o  d a n s
u n  r o b o t  c u l i n a i r e  e t  m i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r
u n e  c o n s i s t a n c e  p r e s q u e  l i s s e .  
D a n s  u n e  p o ê l e  a n t i a d h é s i v e ,  f a i t e s  r e v e n i r
l ' a i l ,  l e s  t o m a t e s  e t  u n  p e u  d e  b a s i l i c  f r a i s
p e n d a n t  5  à  1 0  m i n u t e s .  I n c o r p o r e z  l e  p e s t o
e t  l a i s s e z  c h a u f f e r ,  p u i s  a j o u t e z  l e s  p â t e s  e t
m é l a n g e z  b i e n .  U n  d é l i c e ,  t e l l e m e n t  l é g e r
q u ' u n  p e s t o  c l a s s i q u e  !  S u p e r  !  
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Ingrédients Instructions 
2  b l o c s  d e  n o u i l l e s  s o b a  o u  d e  n o u i l l e s  d e  r i z
r a m e n
1  t ê t e  d e  l a i t u e  r o m a i n e ,  h a c h é e  
1 - 2  c a r o t t e s ,  p e l é e s  e n  j u l i e n n e  
1 0 0  g  d e  t o m a t e s  c e r i s e s ,  t r a n c h é e s
1 ⁄ 4  d ' o i g n o n  n o u v e a u ,  h a c h é  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  g r a i n e s  d e  s é s a m e  g r i l l é e s  

S AU C E  AU X  CACA H U È T E S  
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  b o m b é e s  d e  b e u r r e  d e
c a c a h u è t e  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  s a u c e  s o j a  
J u s  d ' 1 / 2  c i t r o n  v e r t
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  s i r o p  d ' é r a b l e  
U n  p e t i t  m o r c e a u  d e  g i n g e m b r e  r â p é  
U n e  p i n c é e  d e  s e l  e t  d e  p o i v r e  
4  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d ' e a u  

P r é p a r e z  l e s  n o u i l l e s  s e l o n  l e s
i n s t r u c t i o n s  s u r  l ’ e m b a l l a g e  e t  h a c h e z
t o u s  l e s  l é g u m e s .  

P o u r  p r é p a r e r  l a  s a u c e ,  v e r s e z  t o u s
l e s  i n g r é d i e n t s  d a n s  u n  p e t i t  b o l  e t
m é l a n g e z  b i e n  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e
c o n s i s t a n c e  l i s s e .  V o u s  p o u v e z
u t i l i s e r  u n  m i x e u r ,  m a i s  u n e  f o u r c h e t t e
o u  u n e  c u i l l è r e  s u f f i s e n t  p a r f a i t e m e n t .  

M é l a n g e z  l a  s a u c e  à  v o s  n o u i l l e s ,
a j o u t e z  t o u s  l e s  l é g u m e s  e t  b o n
a p p é t i t   !  J ' a d o r e  l e  m a n g e r  f r a i s ,  e t
c ' e s t  a u s s i  u n  e x c e l l e n t  p l a t  à
e m p o r t e r  p o u r  l e  d é j e u n e r  o u  u n
p i q u e - n i q u e  e s t i v a l .  

Nouilles Soba 

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

et sauce aux cacahuetes 

pour 1 personne

1

2

3

WWW . S HO P - R E S E T . C OMSHOP - R E S E T . C OM Page 81



Ingrédients Instructions

1

2

2  g o u s s e s  d ' a i l  
U n  p e t i t  m o r c e a u  d e  g i n g e m b r e
r â p é  
1 / 4  d ' o i g n o n  j a u n e  
4 0 0  m l  d e  b o u i l l o n  d e  l é g u m e s  
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  s a u c e  s a u c e
o u  d e  s a u c e  t a m a r i  
3  c h a m p i g n o n s  s h i i t a k e  r é h y d r a t é s  
1  t ê t e  d e  f l e u r o n s  d e  b r o c o l i  
2  c a r o t t e s  c o u p é e s  e n  l a n i è r e s  
1 0 0  g  d e  n o u i l l e s  r a m e n  a u  r i z
b r u n  o u  a u  s a r r a s i n  

G A R N I T U R E S  
O i g n o n  n o u v e a u x  
G r a i n e s  d e  s é s a m e  n o i r  

F a i r e  t r e m p e r  l e s  c h a m p i g n o n s  s h i i t a k e  s é c h é s  d a n s  l ' e a u  p e n d a n t  1 5
m i n u t e s  j u s q u ' à  c e  q u ' i l s  s o i e n t  r é h y d r a t é s  ( é g a l e m e n t  p a r f a i t  p o u r
p r é p a r e r  l a  v e i l l e )   

C o u p e z  l ' o i g n o n  e n  r o n d e l l e s ,  r â p e z  l e  g i n g e m b r e  e t  f a i t e s - l e  r e v e n i r
d a n s  u n  p e u  d ' e a u  p e n d a n t  5  à  1 0  m i n u t e s .  

A j o u t e z  l e  b o u i l l o n  d e  l é g u m e s ,  l a  s a u c e  s o j a ,  l e  t a m a r i  e t  l e s
c h a m p i g n o n s  t r e m p é s  e t  h a c h é s  ( a v e c  l ' e a u  d e  t r e m p a g e ) .  L a i s s e z
c u i r e  4 5  m i n u t e s  à  f e u  m o y e n - d o u x .  

E n v i r o n  2 5  m i n u t e s  p l u s  t a r d ,  a j o u t e z  l e s  c a r o t t e s ,  l e  b r o c o l i  e t  l e s
a u t r e s  l é g u m e s  d e  v o t r e  c h o i x .  L e  b o k  c h o y  s e  m a r i e  a u s s i  t r è s  b i e n .   

F a i t e s  c u i r e  l e s  p â t e s  s e l o n  l e s  i n s t r u c t i o n s .  E n  g é n é r a l ,  i l  s u f f i t  d e  l e s
p l o n g e r  d a n s  d e  l ' e a u  t i è d e  p e n d a n t  5  m i n u t e s   !  A j o u t e z - l e s  à  v o t r e
s o u p e  e t  r é g a l e z - v o u s   !  L a  s o u p e  d ' a u t o m n e  l a  p l u s  r é c o n f o r t a n t e  e t  l a
p l u s  d é l i c i e u s e .  

Soupe de ramen facile 
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Soupe de nouilles aux pois chiches 

Ingrédients

Instructions 

Prêt en
3 0  m i n u t e s  

Le plat reconfortant et sain ideal par les jours de pluie

3 0 0  g d e  p â t e s  s è c h e s  ( s a n s
g l u t e n )  

1  p o i r e a u  h a c h é
2  b r a n c h e s  d e  c é l e r i ,  c o u p é e s  e n
d é s
2  c a r o t t e s  h a c h é e s
1 6 0  g d e  p e t i t s  p o i s  s u r g e l é s  
1 2 0  g  d e  m a ï s  s u r g e l é
1 / 2  t ê t e  d e  b r o c o l i  
1  L  d e  b o u i l l o n  d e  l é g u m e s
1  b o î t e  d e  p o i s  c h i c h e s ,  r i n c é s
4 0  o u  8 0  g  d e  c h o u  f r i s é ,  h a c h é
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  l e v u r e  d e
b i è r e  ( f a c u l t a t i f )  

C o u p e z  t o u s  l e s  l é g u m e s  e n  d é s  e t  a j o u t e z - l e s  à  u n e
c a s s e r o l e  a v e c  1  L  d e  b o u i l l o n  d e  l é g u m e s .  L a i s s e z
m i j o t e r  2 0  m i n u t e s .  V e r s e z  1 / 3  d u  m é l a n g e  d a n s  u n
b l e n d e r ,  a j o u t e z  2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  l e v u r e  d e  b i è r e
( s i  v o u s  a i m e z  l e  g o û t  u n  p e u  f r o m a g é )  e t  m i x e z  j u s q u ' à
o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  l i s s e .  

R e m e t t e z  l a  c r è m e  d a n s  l a  c a s s e r o l e  e t  a j o u t e z  l e s  p â t e s .
L a i s s e z  c u i r e  à  f e u  m o y e n  j u s q u ' à  c e  q u e  l e s  p â t e s
s o i e n t  p r ê t e s .  B o n  a p p é t i t  !  U n e  s o u p e  s i m p l e ,
n o u r r i s s a n t e  e t  d é l i c i e u s e ,  u n  v r a i  r é g a l  !
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Ingrédients Instructions 
1 0 0  g  d ' o r z o  s e c
1 0 0  g  à  1 6 0  g  d e  t o m a t e s  c e r i s e s  
1 / 2  p e t i t  o i g n o n  r o u g e
1  g o u s s e  d ' a i l  
1  p o i v r o n  r o u g e  ( 1 / 2  h a c h é  e t  1 / 2  p o u r
l a  s a u c e )  
1  à  2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d ' h e r b e s
i t a l i e n n e s  

SAUCE
4 0  g  d e  p o i v r o n s  r o u g e s  r ô t i s
1 2 0  m l  d ' e a u
3 0  g  d e  n o i x  d e  c a j o u  

U n e  p o i g n é e  d ' é p i n a r d s  
1 / 2  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  p a p r i k a  f u m é  
J u s  d ' 1 / 2  c i t r o n  

Orzo au poivron 
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F a i r e  t r e m p e r  l e s  n o i x  d e  c a j o u  d a n s  l ’ e a u  e t  r é s e r v e r .  

P o r t e z  u n e  c a s s e r o l e  d ' e a u  à  é b u l l i t i o n ,  a j o u t e z  u n e  p i n c é e  d e  s e l
e t  l ' o r z o ,  p u i s  l a i s s e z  c u i r e  e n v i r o n  5  m i n u t e s .  É g o u t t e z  e t  r é s e r v e z
u n e  t a s s e  d ' e a u  d e  c u i s s o n .

D a n s  u n e  p o ê l e  a n t i a d h é s i v e ,  f a i r e  r e v e n i r  l ' o i g n o n ,  l ' a i l ,  l e  p o i v r o n
r o u g e  h a c h é ,  l e s  t o m a t e s  c e r i s e s ,  u n e  p i n c é e  d e  s e l  e t  l e s  h e r b e s .
A j o u t e r  6 0  m l  d ' e a u  d e  c u i s s o n  s i  n é c e s s a i r e .  

P o u r  l a  s a u c e ,  a j o u t e z  l e s  n o i x  d e  c a j o u  r i n c é e s  e t  t r e m p é e s ,  l ' e a u ,
l e s  p o i v r o n s  r o u g e s  r ô t i s  ( j ' a i  a c h e t é  c e u x  e n  p o t  d a n s  d e  l ' h u i l e
d ' o l i v e ) ,  l a  m o i t i é  d u  p o i v r o n  r o u g e  f r a i s  e t  l e  j u s  d e  c i t r o n  e t
m é l a n g e z  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  c r é m e u s e .  

A j o u t e z  l ' o r z o  e t  l a  s a u c e  d a n s  l a  p o ê l e ,  a j o u t e z  u n  p e u  d ' e a u  d e
c u i s s o n  e t  m é l a n g e z  b i e n .  I n c o r p o r e z  l e s  é p i n a r d s  f r a i s ,  l a i s s e z
m i j o t e r  2  m i n u t e s  e t  d é g u s t e z  !  

1
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Patate douce
Gnocchi de
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Gnocchis de patates douces 

Ingrédients

Instructions 

Prêt en
1 h 1 5

avec la sauce tomate cremeuse la plus delicieuse  

2  g r o s s e s  p a t a t e s  d o u c e s ,  c u i t e s
a u  f o u r  p e n d a n t  6 0  m i n u t e s  ( n e
p a s  c u i r e  à  l a  v a p e u r )  
1 / 2  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  s e l  
2 0 0  g  d e  f a r i n e  d ' é p e a u t r e  o u  d e
p o i s  c h i c h e  

SAUCE
P o i g n é e  d e  t o m a t e s  c e r i s e s
U n e  p i n c é e  d ’ h e r b e s  i t a l i e n n e s  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  c o n c e n t r é
d e  t o m a t e s  
1 0 0  g  d e  p u r é e  d e  t o m a t e s  
C r è m e  d e  n o i x  d e  c a j o u
( m é l a n g e r  3 0  g  d e  n o i x  d e  c a j o u ,
1 2 0  m l  d ' e a u  e t  u n e  p i n c é e  d e
s e l )  

P r é c h a u f f e z  l e  f o u r  à  1 9 0  ° C  e t  f a i t e s  c u i r e  l e s  p a t a t e s  d o u c e s  e n t i è r e s
p e n d a n t  6 0  m i n u t e s .  L a i s s e z - l e s  r e f r o i d i r  ( i d é a l e m e n t  u n e  n u i t  a u
r é f r i g é r a t e u r )  e t  r e t i r e z  l a  p e a u .  

É c r a s e z  l e s  p a t a t e s  d o u c e s  à  l a  f o u r c h e t t e  o u  a u  p r e s s e - p u r é e  e t
i n c o r p o r e z  p r o g r e s s i v e m e n t  l a  f a r i n e .  F o r m e z  d e s  p e t i t s  g n o c c h i s  a v e c  l e s
m a i n s  l é g è r e m e n t  h u m i d e s  e t  d é p o s e z - l e s  d a n s  u n e  f r i t e u s e  à  a i r  o u  u n e
p o ê l e  a n t i a d h é s i v e .  F a i t e s - l e s  r e v e n i r  o u  f r i r e  d a n s  u n e  f r i t e u s e  à  a i r
p e n d a n t  1 0  m i n u t e s  à  1 8 0  ° C .  J ' a d o r e  u t i l i s e r  m a  f r i t e u s e  à  a i r .  

P o u r  l a  s a u c e ,  f a i t e s  r e v e n i r  l e s  t o m a t e s  c e r i s e s  e t  l e s  h e r b e s  j u s q u ' à  c e
q u ' e l l e s  s o i e n t  l é g è r e m e n t  t e n d r e s ,  p u i s  a j o u t e z  l e  c o n c e n t r é  d e  t o m a t e s ,
l a  p u r é e  d e  t o m a t e s  e t  1 2 0  m l  d e  c r è m e  d e  n o i x  d e  c a j o u .  L a i s s e z  m i j o t e r
j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  c r é m e u s e .  A j o u t e z  l e s  g n o c c h i s  e t
d é g u s t e z   !  U n  d é l i c e   !  
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Pâtes crémeuses à la courge  
Ingrédients Instructions

1

2
3

1 3 0  g  d e  s p a g h e t t i s  à  l ' é p e a u t r e  o u
s a n s  g l u t e n  
1 / 2  c o u r g e  b u t t e r n u t ,  c u i t e  a u  f o u r  

CRÈME
3 / 4  d e  l a  c o u r g e ,  l a i s s e r  1 / 4  p o u r
g a r n i r  l e s  p â t e s  p l u s  t a r d  
1 2 0  m l  d e  l a i t  d ' a m a n d e  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  s a u c e  s o j a
U n e  p i n c é e  d e  s e l  e t  d e  p o i v r e  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d ' h e r b e s
i t a l i e n n e s
1 / 2  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  p a p r i k a

1  g o u s s e  d ' a i l  h a c h é e  
2  p o i g n é e s  d e  j e u n e s  p o u s s e s
d ' é p i n a r d s  f r a i s

C o u p e z  l a  c o u r g e  b u t t e r n u t  e n  q u a r t i e r s  e t  e n f o u r n e z - l a  s u r  d u
p a p i e r  s u l f u r i s é  p e n d a n t  4 0  m i n u t e s  à  1 8 0  ° C .  I d é a l e  p o u r  p r é p a r e r
u n  r e p a s  l a  v e i l l e .  J ' a i m e  l a i s s e r  l a  p e a u  p e n d a n t  l a  c u i s s o n  e t  l a
r e t i r e r  p l u s  t a r d .   

F a i t e s  c u i r e  l e s  p â t e s  s e l o n  l e s  i n s t r u c t i o n s  s u r  l ’ e m b a l l a g e .

A j o u t e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d e  l a  c r è m e  d a n s  u n  m i x e u r  e t  m i x e z
j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  l i s s e .

F a i t e s  r e v e n i r  l ' a i l  e t  l e s  j e u n e s  p o u s s e s  d ' é p i n a r d s  d a n s  u n e  p o ê l e
a n t i a d h é s i v e  p e n d a n t  q u e l q u e s  m i n u t e s ,  j u s q u ' à  c e  q u ' i l s  s o i e n t
t e n d r e s .  C ' e s t  a g r é a b l e  d ' a j o u t e r  u n e  t o u c h e  d e  c o u l e u r  e t  d e
l é g u m e s  à  v o s  p â t e s .   

V e r s e z  l a  c r è m e  d a n s  l a  p o ê l e ,  a j o u t e z  l e s  p â t e s  e t  m é l a n g e z  b i e n .
S e r v e z  a v e c  u n e  p i n c é e  d e  p o i v r e  n o i r  e t  B O N  A P P É T I T  !   

4

5

pour 1 personne 
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@CAROLINEDEISLER

VOUS VOULEZ PLUS D'INSPIRATION
POUR UN MODE DE VIE SAIN ? 

Venez me suivre sur Instagram,
Youtube et obtenez mes autres ebooks.  

Un grand merci à tous ceux qui ont acheté cet ebook. 
 Je suis tellement reconnaissante envers cette communauté et j'apprécie

sincèrement chacun d'entre vous. Voir vos créations inspirées de mes
recettes me fait toujours plaisir ! J'espère que cela vous aidera à satisfaire
votre envie de pâtes :) et vous inspirera à préparer des repas plus sains !

MERCI!
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