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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 a temps plein.
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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 a New
York, et que la pression d'étre extrémement
maigre m'a submergée. J'étais prisonniére
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 I'auto-guérison.
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Pour moi, devenir végétalienne, c'était
avant tout montrer a mon corps de
I'amour et de la reconnaissance. Apres des
années a le modéliser et a le punir avec
mes pensées et mes regles 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.
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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-étre.
Tout s'est mis en place, c'était presque
comme si ma vie me remerciait pour la facon
dont je traitais mon corps, et tous les autres
aspects de ma vie se sont améliorés. J'ai
arrété le mannequinat, obtenu mon dipléme
de nutritionniste, étudié le commerce a
l'université de Londres pendant trois ans et
lancé mon blog, mon Instagram et ma chaine
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-étre avec vous. J'ai hate de
vous Vvoir tous savourer ces délicieuses
recettes de pates et vous sentir toujours au
meilleur de votre forme. :-)
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Nous avons la chance de
pouvoir aujourd'hui trouver
de nombreuses alternatives
aux pates, bien plus digestes
et au golt similaire, voire
meilleur, aux pates classiques.
Voici une liste de mes variétés
de pates préférées. :-)



N'adorons-nous pas tous un bol
de pates 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
apres, n'est-ce pas ? Je suis la pour
changer ca, car je veux vraiment
que vous APPRECIEZ vos pates
tout en vous sentant au meilleur
de votre forme, de votre santé et
de votre bien-étre. Il existe
tellement de délicieuses facons de
préparer des bols de pates
nourrissants, et je suis a fond pour
ca ! Les pates 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
grace a cette alimentation, sans
jamais avoir I'impression d'étre au
régime. Un vrai succes !
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130 g de penne séches (sans
gluten)

65 g de noix de cajou trempeées
120 ml d'eau

1/2 cuillere a café de sel

1/2 petit oignon jaune

1 cuillére a soupe d'huile d'olive
100 g de purée de tomates

120 ml d'eau de cuisson des pates
1/2 cuillere a café de piment

17 a 2 cuilléeres a soupe de vodka
Sel et poivre
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Faites tremper les noix de cajou pendant 15 minutes et rincez-les
bien. Vous pouvez sauter cette étape si vous manquez de temps.
Mettez les noix de cajou, l'eau et le sel dans un petit mixeur et
mixez jusqu'a obtenir une consistance créemeuse.

Faites cuire les penne selon les instructions sur 'emballage.

Pendant ce temps, faites revenir l'oignon dans 'huile d'olive et le
sel. Apres quelques minutes, ajoutez le coulis de tomates, l'eau
de cuisson des pates, le piment, la vodka, une pincée de sel et de
poivre et laissez mijoter 5 a 10 minutes.

Ajoutez la creme de noix de cajou et laissez mijoter 10 minutes.

Incorporez les pates, parsemez de basilic et de poivre noir et BON
APPETIT | Les pates préférées de Peer, préparées sainement.
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Les pates rapides les plus délicieuses et saines !!

pour 1 personne ) Pl’ét cn
16 minutes

Ingrédients
130 g de spaghettis

160 g de tomates cerises
14 2 cuilleres a soupe d'herbes
de Provence

SAUCE

1 bouquet de basilic frais

1 petit avocat

65 g de noix de cajou trempeées
Une poignée de jeunes pousses
d'epinards frais

Le jus d'un citron

120 ml d'eau

1 gousse d'ail (facultatif)

Sel et poivre

GARNITURE
basilic frais

Instructions

Faites cuire les pates selon
les instructions sur
'emballage.

Pendant la cuisson, faites
revenir les tomates cerises
pendant 10 minutes (ou
faites-les cuire au four ou
laissez-les simplement
crues).

Mélangez tous les
ingredients de la sauce dans
un mixeur jusqu'a obtenir
une consistance crémeuse et
ajoutez les spaghettis.
Garnissez de vos tomates
cerises roties et de basilic
frais et SAVOUREZ Il :-) L'un
de mes plats préeferés.







Ingrédients

130 g de tagliatelles séches (sans
gluten)

5-6 champignons, tranchés

1/2 oignon rouge, haché

1 gousse d'ail hachée

CREME

130 g de noix de cajou trempeées
120 ml d'eau

Une pincée de sel rose

120 ml de bouillon de legumes

80 g de petits pois surgelés
Persil frais et poivre
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pour 1 pérsonne

Instructions

Faites cuire les tagliatelles selon les instructions sur
lemballage.

Dans une poéle antiadhésive, faire revenir les
champignons, l'oignon et l'ail et assaisonner de sel
et de poivre noir.

Pour la creme, melangez les noix de cajou, l'eau et
une pinceée de sel rose. Versez la creme dans la
casserole et ajoutez 120 ml de bouillon de légumes
et les petits pois. Incorporez les pates. Parsemez de
poivre et de persil et savourez ce délice crémeux |
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16 minutes

130 g de pates fusilli seches sans gluten

SAUCE

1/2 avocat

1/2 gros concombre

Une poigneée d'aneth et de basilic
Une pincée de sel, de poivre

Le jus d'un citron

1 cuillére a soupe de pistaches
120 ml d'eau

GARNITURES
Tomates cerises
Avocat

Herbes de Provence
Concombre

Olives noires

Faites cuire les pates fusilli selon
les instructions sur l'emballage.
Mettez tous les ingrédients de la
sauce dans un mixeur et mixez
jusgu'a obtenir une consistance
crémeuse |

Incorporez les pates et garnissez
de tomates concasseées, d'avocat,
de concombre finement hacheg,
d'olives et d'herbes italiennes.
Melangez bien | Rapide, facile et
tellement bon |






Ingrédients

130 g de penne (quinoa sans gluten)

1/2 oignon haché

1 gousse d'ail hachee

2 carottes finement hachees

2 branches de céleri, hacheées
480 ml de bouillon de légumes
2 cuilleres a soupe de purée de
tomates

100 g de purée de tomates

75 g de lentilles cuites

Pincée de sel

Poivre noir

Basilic frais pour garnir
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Instructions

2

Faites cuire les pates selon les instructions sur l'emballage.

Faites revenir l'oignon, l'ail, les carottes et le céleri avec 120
ml de bouillon de légumes et laissez mijoter pendant
environ 15 minutes.

Ajoutez 120 a 240 ml de bouillon de legumes, le concentre
de tomates, le coulis de tomates, le sel, le poivre et les
lentilles cuites. (J'ai acheté ces lentilles cuites avec du
sucre de carotte, mais je n'ai pas utilise de sucre.)

Laissez mijoter encore 10 4 12 minutes. Incorporez les pates
et servez avec du basilic frais. Un deélice | Peer et moi avons
tous les deux dit que c'était l'un de nos plats préféres |
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Faire revenir l'oignon, l'ail, les herbes et les champignons entiers a feu moyen pendant
10 minutes.

Retirez les champignons et hachez-les finement. Remettez-les dans la poéle avec les
tomates en conserve, la sauce marinara et les pois chiches égouttés. Laissez mijoter
70 minutes. Utilisez ensuite un presse-purée pour écraser environ la moitié du
melange de pois chiches.

Ajoutez les epinards frais et remuez bien.

Prechauffer le four a 200 degrés Celsius.

Pendant que le ragout mijote, préparez la sauce béchamel : faites cuire le chou-fleur et
les pommes de terre a la vapeur, faites tremper les noix de cajou et, une fois terming,
ajoutez le tout dans un mixeur et mixez jusqu'a obtenir une consistance lisse.

Ajoutez maintenant vos couches, OUI I Ragout de champignons, sauce bechamel,
feuilles de lasagnes, répétez et terminez par une couche de ragout de champignons.
Couvrez le plat de papier d'aluminium et faites cuire pendant 25 minutes, puis retirez
le papier d'aluminium et faites cuire pendant 20 a 25 minutes supplémentaires.

??,, 19
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60 minutes

1 paquet (250 g) de feuilles de
lasagnes

1 oignon blanc moyen

2 gousses d'ail, finement hachees
200 g de champignons de Paris
Une pincée de sel rose et de poivre
400 g de tomates concassees

350 ml de sauce marinara

400 g de pois chiches cuits

Une poignée de jeunes pousses
d'épinards hacheées

Béchamel

1/2 téte de chou-fleur

2 pommes de terre de taille moyenne
360 ml de lait d'amande

3 cuilleres a soupe de levure de biere
Une pincée de sel







.Faites cuire les pommes de terre et la carotte dans 480 ml de
bouillon de légumes pendant environ 20 minutes.

_Ajoutez les pates au bout de 10 minutes et faites cuire selon
les instructions sur l'emballage. Une recette de pates ultra-
simple et idéale pour les enfants |

.Retirez les pommes de terre et la carotte de la casserole et
ajoutez-les au blender avec tous les autres ingrédients de la
creme jusqu'a obtenir une consistance lisse. Si nécessaire,
ajoutez un filet de bouillon de legumes. Incorporez la sauce
aux pates égouttées et BON APPETIT | C'est tellement sain et
cremeux |
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25 minutes

130 g de pates (sans gluten) de
votre choix

2 pommes de terre de taille
moyenne, pelées

1 grosse carotte

480 ml de bouillon de léegumes

CREME

80 g de noix de cajou trempees
1/2 cuillere a café de curcuma
Jus d'un citron

Pincee de sel

30 g de levure de biere
(facultatif), j'aime aussi sans




Pensez a 1la nourriture réconfortante ultime rendue saine

o
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pour 1 personne Préten

20 minutes

Ingrédients

130 g de spaghettis aux pois
chiches

270 g de champignons, tranchés
1 gousse d'ail hachée Une pincée
de sel et de poivre

100 g de noix de cajou

1 cuillere a café de paprika fumé
1 cuilléere a café de sauge

1 cuillere a cafée de moutarde de
Dijon

120 ml d'eau (ou de bouillon de

légumes)

1/2 bouquet de persil frais, hache

Instuctions

1.Faire tremper les noix de cajou
dans l'eau et réserver.

2. Faites cuire les pates selon les
instructions sur l'emballage.

3.Faire revenir l'ail et les
champignons dans une poéle
antiadhésive pendant 10
minutes, jusqu'a ce qu'ils soient
tendres. Saler et poivrer.

4.Ajoutez les noix de cajou
rincees, le paprika, la moutarde,
la sauge et l'eau dans un mixeur
et mixez jusqu'a obtenir une
consistance lisse.

5.Versez la sauce dans votre poéle
a champignons, ajoutez les
spaghettis et si c'est trop sec un
peu d'eau de cuisson des pates.

6.Garnir de persil frais, de poivre
noir et bon appétit I Un vrai
delice !
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30 minutes

100 g d'orzo sec

1/2 petit oignon rouge

1 gousse d'ail

1/4 tasse de cépes séchés
200 g de champignons frais
melangeés

1,6 cuillere 4 café de miso
200 ml de lait de coco

Une poignee d'épinards frais
Une pincée de poivre noir
Jus d'1/2 citron

Faire tremper les cépes dans
240 ml d'eau chaude
pendant environ 10 8 20
minutes.

Faites revenir l'oignon et ['ail
dans une poéle antiadhésive,
ajoutez les champignons
séchés hachés, les
champignons frais hachés et
laissez mijoter 10 minutes.
Ajoutez l'orzo, le miso, le lait
de coco et l'eau de trempage
des champignons et laissez
cuire a feu moyen avec le
couvercle couvert pendant
20 minutes.

Incorporez les épinards frais,
salez, poivrez et ajoutez un
peu de jus de citron frais.
Bon appetit |






130 g de pates seches

2 courgettes de taille moyenne
1/2 petit poireau

1 cuillere a soupe d'huile
d'olive

120 ml de bouillon de léegumes
Une poignée de basilic frais
100 g de petit pois surgelés
Une poigneée d'épinards frais
Une pincée de sel et de poivre
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Coupez le poireau et la courgette en dés et faites-les revenir
dans une poéle antiadhésive avec 1 cuillere a soupe d'huile
d'olive. Faites-les revenir jusqu'a ce qu'ils soient tendres.

Faites cuire les pates selon les instructions sur l'emballage et
ajoutez les petits pois pendant les 2 dernieres minutes.

Pour preparer la sauce, ajoutez les poireaux et les courgettes
sautés dans un mixeur avec 120 ml de bouillon de legumes
et du basilic frais (seulement les feuilles) et mélangez jusqu'a
obtenir une consistance cremeuse.

Melangez la sauce aux pates et aux petits pois, ajoutez des

épinards frais, une pinceée de sel et de poivre si nécessaire et
BON APPETIT |
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Pates aux truffes

130 g de pates (sans gluten) de
votre choix

2 gousses d'ail

1/2 petit oignon

Pincee de sel

1 cuillere a soupe d'huile d'olive
Une poignee de morilles

3 cuilleres a soupe de bouillon de
léegumes

Un peu d'eau de cuisson des pates

CREME
65 g de noix de cajou trempées
350 ml de bouillon de légumes

GARNITURES

Sel, poivre
Truffe fraichement rapee
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Commencez par cuire les pates selon
les instructions sur l'emballage et faites
tremper les noix de cajou

Hachez l'ail et 'oignon et faites-les
revenir avec une pincée de sel et d'huile
d'olive jusqu'a ce qu'ils soient tendres.
Emincez les morilles et ajoutez-les
apres quelques minutes avec le bouillon
de léegumes et un peu d'eau de cuisson
des pates.

Rincez les noix de cajou et mixez-les
avec le bouillon de légumes jusqu'a
obtenir une consistance lisse. Ajoutez la
creme dans la casserole, mélangez bien
et incorporez les pates cuites. Salez,
poivrez et, si vous le souhaitez, ajoutez
un filet d'huile d'olive. Ajoutez la truffe
fraichement rapée. Bon appétit |
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Bolognaise végétalienne /7/--(f

250 g de pates fusilli seches (sans
gluten)

1/2 oignon rouge

2 gousses d'ail

2 carottes

1 poivron rouge

2 branches de céleri

1 a 2 cuilléres a soupe d'herbes de
Provence

1 cuillere a café de paprika fume
Une pinceée de sel et de poivre

2 cuilléres a soupe de puree de
tomates

240 ml de bouillon de légumes
(jlutilise 1/2 cube pour 240 ml d'eau)
1 boite de tomates concassées

1 boite de lentilles rouges cuites

GARNITURES
Basilic frais Noix grillées (facultatif)
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Faites cuire les pates selon les instructions sur 'emballage.

Hachez l'oignon et 'ail, puis coupez tous les légumes en petits dés.
Ajoutez-les avec les herbes, le paprika fumeé et une pincée de sel et
de poivre dans une poéle antiadhésive et faites revenir 15 minutes.

Ajoutez la puree de tomates, le bouillon de legumes et les tomates
en conserve.

Faire revenir 10 minutes supplémentaires. Ajouter les lentilles corail
et les pates cuites et bien meélanger le tout.

Garnissez de basilic frais et, si vous le souhaitez, de quelques noix
grillées. Si vous préparez ce plat pour votre petit ami, votre mari ou
une famille non végetalienne, ajouter un peu de sel et d'huile d'olive
est aussi une bonne idee, hehe.

Un substitut tellement délicieux a une bolognaise ordinaire et méme
Peer qui aime une bonne bolognaise a ADORE celle-ci Il
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Instructions

1.Faites tremper les noix de cajou dans de l'eau chaude
pendant quelques minutes et rincez-les bien.

2.Cuire les pates selon les instructions sur l'emballage.
Ajouter les carottes et les courgettes éplucheées et
coupées en julienne pendant les 2 derniéres minutes.

3. Ajoutez tous les ingrédients de la sauce dans un mixeur
et mixez jusqu'a obtenir une consistance lisse.

4 Mélangez la sauce aux pates et aux légumes cuits,
ajoutez le reste des petits pois ou plus si vous le
souhaitez. Vos pates délicieuses, rapides et super
saines sont prétes. JJADORE |
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Préten

15 minutes

Ingrédients

130 g de tagliatelles au sarrasin

SAUCE

160 g de pois verts, 3 pour la
sauce

60 g de noix de cajou

120 ml de bouillon de léegumes
Une pinceée de sel

2 carottes, pelées en julienne
1 courgette, pelée en julienne
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40 minutes

130 g de pates (sans gluten) de votre choix

1 courgette

1 aubergine

1 poivron rouge

Pincee de sel

1/2 petit oignon rouge, haché

1 gousse d'ail hachée

250 g de tomates cerises coupeées en deux
1 cuillere a soupe de paprika

1 cuillére a soupe de purée de tomates

GARNITURES
Basilic frais, poivre noir
2 cuillere a soupe de yaourt a la noix de coco

N

.Coupez les legumes et faites-les rotir 30 a 35 minutes a 200

°C. J'adore ajouter des herbes italiennes et un peu de sel.

2.Cuire les pates selon les instructions sur 'emballage.

3.Faire revenir l'oignon, l'ail et une pincée de sel pendant 5 a
10 minutes. Ajouter 2 cuilleres a soupe de bouillon de
légumes si nécessaire.

4. Ajoutez les tomates hachées et le paprika et faites revenir
pendant 10 minutes supplémentaires.

5.Ajoutez la purée de tomates, les [égumes rotis et, si vous le
souhaitez, 125 ml de coulis de tomates. Laissez mijoter
quelgues minutes.

6.Incorporer les pates et servir avec du basilic frais, du poivre

noir et une cuillere a soupe de yaourt a la noix de coco.

TELLEMENT DELICIEUX I
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Pates aux courgettes faciles

Instructions

1
2

ol

Faites cuire les pates selon les instructions sur l'emballage.

Rapez les courgettes et utilisez un sac a lait végétal ou un torchon propre

pour les presser. On adore l'eau des legumes, haha, mais pour cette recette,

il est préferable d'utiliser des courgettes bien séches.

Ajoutez les courgettes, les tomates sécheées, le jus de citron, le zeste de
citron et les herbes italiennes dans une poéle antiadhésive et faites revenir
pendant 10 minutes.

Pour la sauce, ajoutez tous les ingredients dans un mixeur et mixez jusqu'a
obtenir une consistance lisse.

Ajoutez les pates cuites et la sauce dans la poéle et mélangez bien le tout.

C'est une recette nourrissante, cremeuse et delicieuse qui vous rassasiera
pleinement et vous fera aussi du bien |
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Préten

156 min

Ingrédients
200 & 250 g de tagliatelles de riz brun

2 grosses courgettes rapees

Une poignée de tomates séchées

Le jus d'un citron et son zeste

1 cuillere a soupe d'herbes italiennes

SAUCE

T avocat mur

40 g de pistaches

1 cuillére a soupe de graines de
courge

1 bouquet de ciboulette

1/2 bouquet d'aneth

1/2 bouquet de basilic

1 a4 2 gousses d'ail roties

240 ml de lait d'amande

GARNITURES
basilic frais, poivre noir et les tomates
fraiches se marient trés bien aussi |







130 g de pates (sans gluten)

50 g de cepes seches ou de
champignons shiitake

30 g de noix

1/2 oignon

1 gousse d'ail

2 branches de céleri, hachées
1/2 cube de bouillon de légumes
8 a4 10 champignons haches

1 cuillere a soupe d'herbes
italiennes

1 cuillére a soupe de purée de
tomates

250 g de coulis de tomates OU 1
boite de tomates concassées

1 cuillere a soupe de sauce soja

N
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.Faire tremper les cépes séchés ou les

champignons shiitake dans 260 ml d'eau
bouillante.

.Faire sauter les noix pendant 5 minutes jusqu'a ce

gu'elles soient dorées et réserver :)

.Faire revenir l'oignon, l'ail et le céleri. Ajouter 2560

ml d'eau mélangée a 1/2 cube de bouillon de
légumes. Laisser mijoter 10 minutes

Ajoutez les champignons frais hachés et les
herbes italiennes et laissez cuire encore 5
minutes.

.Ajoutez la purée de tomates, le coulis de tomates,

la sauce soja et les champignons séchés éminceés
avec l'eau de trempage. Laissez mijoter 10 a 15
minutes et incorporez les noix.

_Faites cuire les pates selon les instructions sur

'emballage, meélangez-les au ragout de
champignons et APPRECIEZ-LES | -



pour | personne

16 minutes

130 g de spaghettis secs (sans
gluten)

1 cuillére a cafeé de flocons de
piment

2 gousses d'ail

3 tomates séchees, finement
hachees

1 cuilléere a café de sel

Une pincée de poivre noir

3 cuilléres a soupe d'huile d'olive
160 g de tomates cerises

2 cuilléres a soupe de vin blanc bio

Faites cuire les pates selon les instructions
sur l'emballage.

Faites revenir 'ail et les tomates séchées
avec des flocons de piment, du sel, du poivre
et de l'huile d'olive. Une poéle antiadheésive
est trés pratique, car elle a besoin de
beaucoup moins d'huile.

Apres quelques minutes, ajoutez quelques
cuilleres a soupe d'eau de cuisson des pates
et 2 cuilleres a soupe de vin blanc. (le vin est
facultatif)

Coupez vos tomates cerises en deux et
ajoutez-les a la poéle. Faites revenir le tout
environ 5 minutes supplémentaires, puis
incorporez les pates. Ajoutez 2 cuilléres a
soupe d'huile d'olive et parsemez de basilic
frais |






Prechauffez le four a 180 °C. Coupez les aubergines et les tomates en fines
rondelles et sortez votre moule de cuisson.

Ajoutez vos couches : sauce marinara, feuilles de pates, tranches de tomates,
feuilles de pates, tranches de tomates, tranches d'aubergines, sauce
marinara et coulis de tomates, feuilles de pates, tomates, tranches
d'aubergines, coulis de tomates, feuilles de pates, tranches de tomates et
tranches d'aubergines.

Préparez la creme en mettant tous les ingrédients dans un blender et mixez
jusqu'a obtenir une consistance lisse. Versez la creme sur les couches de
lasagnes pour une belle couche ¢épaisse. Couvrez le plat de papier aluminium
et enfournez pour 30 minutes. Retirez ensuite le papier aluminium et
enfournez pour 20 minutes supplémentaires. Laissez refroidir avant de servir
et BON APPETIT I Un filet d'huile d'olive sur le dessus est un vrai délice |

?70#2
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20 minutes

9 feuilles de lasagnes sans cuisson
(j'ai utilise des feuilles de lasagnes
aux pois chiches sans gluten)

2 grosses aubergines

6-7 grosses tomates mures
Herbes italiennes

1x 3560 ml de sauce marinara pour
pates

1x 400 ml de puree de tomates

CREME

30 g de noix de cajou

5 tomates séchees (d'un bocal avec
de l'huile)

Reste de tomates fraiches (environ
une poignée)

1/2 bouquet de basilic frais

60 ml d'eau

Une pincée de sel

80 g de purée de tomates




130 g de spaghettis de pois
chiches secs

1 gros poivron rouge

1 grosse carotte

3 grosses tomates prunes

1 a 2 cuilleres a soupe d'herbes
italiennes melangées

1 gousse d'ail

GARNITURES
Olives noires Basilic ou persil
Poivre noir

Coupez tous vos léegumes, ajoutez des herbes et faites cuire
au four pendant environ 40 minutes a 180 degrés Celsius.

Environ 10 minutes avant la fin de la cuisson de vos
léegumes, faites cuire les spaghettis aux pois chiches selon
les instructions sur l'emballage.

Une fois les léegumes cuits, mixez-les jusqu'a obtenir une
consistance crémeuse et incorporez-les au plat de pates.
Garnissez d'olives, de basilic ou de persil et de poivre. Un
vrai delice | Un repas tellement facile a préparer | J'adore
que tout passe au four et que vous puissiez faire une
séance de sport de 30 minutes en attendant ou faire votre
routine du soir. C'est aussi parfait pour servir a vos amis
non-végeétaliens. :-)
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20 minutes

200 g de pates (sans gluten) de votre
choix

250 g de champignons de Paris
1 a 2 cuilleres a soupe d'herbes
italiennes

CREME

15 g de cépes secheés

120 ml d'eau bouillante

2 gousses d'ail

300 g de tofu soyeux

1 cuillére a soupe de miso brun
Une pincée de sel

120 ml d'eau de cuisson des pates

GARNITURES

Une poigneée d'épinards

Une poigneée de ciboulette finement
hacheée

-

.Faire tremper les champignons sechés
dans 120 ml d’eau bouillante.

.Faites cuire les pates selon les
instructions sur 'emballage et conservez
240 ml d'eau de cuisson pour plus tard.

.Faire sauter les champignons entiers
(retirer uniquement les tiges mais ne pas
les trancher) avec des herbes italiennes
dans une poéle antiadhésive.

4.Une fois tendres (cela prend environ 8 a
10 minutes), retirez-les et coupez-les en
fines laniéres et remettez les
champignons dans la casserole.

.Pour préparer la creme, ajoutez les
champignons trempés (avec leur eau de
trempage), le tofu soyeux, le miso de riz
brun, le sel et l'eau de cuisson des pates
dans un mixeur et mixez jusqu'a obtenir
une consistance lisse. Si votre melange
est trop sec, ajoutez un peu d'eau de
cuisson des pates.

.Versez la sauce dans la poéle, ajoutez les
pates, mélangez bien le tout et garnissez
de jeunes pousses d'épinards frais et
d'une pincée de ciboulette ciselée. Miam |
Cette recette plaira g toute la famille et
vous fera passer pour le meilleur cuisinier.
:-)) Je ne mentionnerais méme pas que
cette recette contient du tofu, car cela
pourrait dérouter certains.

N
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Tellement rapide et délicieux ! Parfait pour toute 1la famille.

Prét en

| 156 minutes

Ingrédients

130 g de pappardelle séches (sans
gluten)

1 petit oignon rouge

6-7 tomates séchees au soleil,
finement hacheées

160 g de tomates cerises, coupées
en deux

herbes italiennes

12 ml de bouillon de légumes

1 a 2 cuilleres a soupe de purée de
tomates

Basilic ou persil frais

Instructions

1.Faire revenir les tomates séchées au
soleil, les tomates cerises, l'oignon
et les herbes italiennes pendant
environ 10 minutes dans une poéle
antiadhesive.

2. Ajoutez 120 ml de bouillon de
léegumes, 1 a 2 cuilléres a soupe de
purée de tomates et laissez cuire
encore 10 minutes pendant que les
pates cuisent.

3.Une fois vos pates cuites, mélangez
bien le tout et garnissez de basilic
ou de persil frais. Tellement facile,
tellement délicieux !
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J'adore cette recette ! Tellement saine et délicieuse !

Prét en

156 minutes

Ingrédients

130 g de pates (sans gluten)

SAUCE

1/2 courgette

1 gros bouquet de basilic frais
1/2 avocat

1 cuillere a soupe de levure de
biere

1 gousse d'ail (facultatif)

Jus de 1,56 citron

Pincée de sel

60 ml d'eau

160 g de pois verts surgelés
150 4 300 g de tomates
fraiches

Une poignée d'éepinards frais

Instructions

1.Cuire les pates selon les
instructions sur
'emballage. Ajouter les
petits pois pendant les 2
dernieres minutes.
FACILE :)

2. Mélanger tous les
ingredients de la sauce
jusgu’a obtenir une
consistance lisse.

3.Une fois les pates prétes,
incorporez la sauce,
ajoutez les tomates
cerises et les épinards
frais et bon appétit |
J'adore cette recette
froide, un peu comme
une salade de pates |
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pour 1 personne

Ingrédients

130 g de penne (sans gluten) (j'adore
utiliser des penne au riz brun ou aux
pois chiches)

1/2 oignon rouge ou jaune (facultatif)
1 gousse d'ail (facultatif)

1/2 potiron, pelée et coupée en dés
65 g de noix de cajou trempées

60 ml d'eau de cuisson du potiron
Pincée de sel

Poivre noir

GARNITURES

Basilic frais
1 a 2 noix du Brésil rapées (facultatif)

SHOP-RESET.COM

Instructions

l Faites cuire le potiron dans du bouillon de légumes (ou de
l'eau plate) pendant 20 minutes.

2 Ajoutez les pates pendant les 10 dernieres minutes ou aussi
longtemps que nécessaire. Une fois cuites, réservez les
pates et mixez la courge butternut.

3 Sivous choisissez d'utiliser de l'oignon et de l'ail, faites-les
revenir dans une poéle avec un peu d'eau de cuisson du
potiron jusqu'a ce qu'ils soient tendres.

4 Ajoutez le potiron, les noix de cajou, le sel, le poivre et 120
ml d'eau de cuisson du potiron dans un mixeur et mélangez

jusqu'a consistance lisse.

5 Garnir de basilic frais et de noix du Brésil rapéees pour une
touche fromageére. Tellement crémeux et délicieux |
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Instructions

1.Faites cuire les pates selon les instructions sur 'emballage. Les pates a
'épeautre ne sont pas sans gluten, mais beaucoup plus digestes que les
pates de blé classiques et se marient parfaitement avec cette sauce.

2.Coupez la patate douce et les carottes en petits dés et faites-les cuire
dans 250 ml de bouillon de légumes pendant 15 4 20 minutes jusqu'a ce
qgu'elles soient tendres. Passez ensuite le tout au blender (bouillon de
légumes inclus) et mixez jusgu'a obtenir une consistance lisse.

3.Faites revenir les tomates cerises, les tomates séchées au soleil, les
olives et le basilic frais pendant 5 a 10 minutes dans une poéle
antiadhésive.

4. Ajoutez la creme de pommes de terre et de carottes, puis les pates cuites
et mélangez bien. Un vrai délice | J'adore cette recette, car elle est a la
fois saine et incroyablement reconfortante.
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Prét en

20 minutes

Ingrédients

130 g de spaghettis &
'épeautre

1 petite patate douce
2 carottes
240 ml de bouillon de léegumes

1 tasse de tomates cerises,
coupeées en deux

80 g d'olives

2-3 tomates séchees, hachées
Sel et poivre

Basilic frais




130 g de pates séches
(sans gluten) de votre
choix

1 gros bouquet de
basilic

30 g de pignons de pin
1/2 courgette crue
Jus de 1 citron

60 ml d'eau

Une pincée de sel

2 gousses d'ail roties
(facultatif)

SHOP-RESET.COM

pousdl pers

Faites cuire les pates selon les instructions sur
'emballage. Ajoutez les petits pois surgelés
pendant les 2 derniéres minutes. Facile, une
seule casserole |

Mixez tous les ingrédients du pesto jusqu'a
obtenir une consistance crémeuse |

Melangez le pesto aux pates et ajoutez de la

roquette ou des épinards frais. Miam | Un vrai
delice |
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pour | personne

Ingrédients Instructions

130 g de penne seches (sans Faites cuire les pates selon les instructions sur l'emballage.

gluten) _ , _ ,
Coupez les tomates cerises en des et faites-les revenir dans une

poéle antiadhésive avec 2 cuilleres a soupe d'herbes italiennes.

Ajoutez l'ail (facultatif) et une pincée de sel. Ajoutez 2 cuilléres a
soupe d'eau aprés quelques minutes pour éviter que les tomates
n'attachent a la poéle.

250 g de tomates cerises

2 cuilléres a soupe d'herbes
italiennes

1 gousse d'ail (facultatif)

1 cuillere a cafe de sel
Poivre noir

Basilic frais

Transférez le mélange dans un mixeur (a l'exception de quelques
tomates), ajoutez les noix de cajou, les tomates séchees, l'eau et la
purée de tomates et mixez jusqu'a obtenir une consistance

65 g de noix de cajou trempées cremeuse.

5 tomates séchées au soleil ) ) ) : . .
100 g de purée de tomates Meélangez la sauce avec vos pates et ajoutez environ 4 a 6 cuilleres

100 ml d'eau a soupe d'eau de cuisson si votre sauce est trop épaisse. Garnissez
de basilic frais et de poivre, et degustez | C'est si bon |
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130 g de fusilli de pois Faites cuire les fusilli aux pois
chiches secs chiches selon les instructions sur
'emballage.

4-5 tomates sechées
6-7 olives Hachez les tomates séchees, les

olives, les coeurs d'artichaut et
'avocat et meélangez bien avec vos
pates cuites.

4-5 coeurs d'artichauts
1/2 -1 avocat

SAUCE

1 poigneée de basilic
60 ml d'eau

1 gousse d'ail

J'adore cette salade nature, mais
VOUS pouvez aussi y ajouter la
sauce verte crémeuse. Mixez tous
les ingredients de la sauce jusqu'a

30 g QIe noix de cajou obtenir une consistance lisse et
1 petite courgette versez-la dans votre saladier de
Pincée de sel et de poivre pates. JJADORE !

noir
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156 minutes

150 g de pates de sarrasin
3 tasses de champignons
melanges, tranchés

14 2 cuilleres a soupe
d'herbes italiennes
Facultatif : 2 gouttes d'huile
de truffe

SAUCE

130 g de noix de cajou
trempees

200 ml d'eau

1 cuillére a soupe de vinaigre
de cidre

1 cuillére a soupe de sauce
soja

Jus d'1/2 citron

Sel et poivre

GARNITURES
Graines de sésame noir
Roquette fraiche

Faites cuire les pates selon les
instructions sur l'emballage.
Faire revenir les champignons et
les herbes dans une poéle
antiadhésive jusqu'a ce qu'ils
soient dorés.

Melangez tous les ingredients
de la sauce jusqu'a obtenir une
consistance créemeuse et
incorporez-les aux pates.
Ajoutez des champignons
sautes, de la roquette fraiche,
des graines de sésame et du
poivre noir. Trop bon | Rapide et
facile = UN SUCCES GARENTI |



130 g de spaghettis sans gluten

2 cuilleres a soupe d'huile d'olive

2 gousses d'ail hacheées

160 g de tomates cerises

5-6 tomates séchées au soleil Pincée de
sel et de poivre

1 a 2 cuilleres a soupe d'herbes
italiennes

100 g de purée de tomates

1 a 2 cuilleres a soupe de concentre de
tomates

Une poignée d'olives noires, coupeées en
deux

Faites cuire vos pates selon les instructions sur
'emballage.

Faites chauffer 'huile, ajoutez l'ail, les tomates, les
tomates séchées au soleil et les herbes et laissez
revenir pendant quelgues minutes.

Ajoutez la purée de tomates, le concentré de tomates,
les olives et un peu d'eau de cuisson. Incorporez vos
pates et SAVOUREZ I Tellement simple et tellement
bon |






60 minutes

1 paquet de feuilles de lasagnes sans
cuisson (j'ai utilise des feuilles de
lasagnes aux épinards)

250 g de champignons frais
1 gousse d'ail hachée

2 cuilleres a soupe d'eau

2x 360 ml de sauce marinara

Sauce

400 g d'épinards hacheés surgeles,
decongeleés et egouttés

450 g de tofu extra ferme (pas de tofu
soyeux)

Une pincée de sel

2 cuilleres a soupe de levure de biere
2 cuilleres a soupe d'herbes italiennes

—

Faire revenir l'ail et les champignons a feu
moyen. Laisser les champignons entiers et
les trancher lorsqu'ils sont tendres et
moelleux. La texture est trés agreable.
Remettre dans la poéle.
2.Incorporer la sauce marinara et bien
meélanger.
3.Pour préparer la garniture, mettez le tofu et
les épinards dans un robot culinaire et mixez
rapidement. Ajoutez le reste des ingrédients
et mixez jusqu'a obtenir une consistance
lisse.
4 Préchauffer le four a 180 degres Celsius.
5.Ajoutez des couches de lasagnes & votre
plat de cuisson : sucre de tomate et
champignons, feuilles de lasagnes, garniture
aux epinards, feuilles de lasagnes, garniture
aux epinards, feuilles de lasagnes, sucre de
tomate et champignons et une derniere
couche de garniture aux épinards.
6.Couvrez le plat de papier aluminium,
enfournez 30 minutes, retirez le papier
aluminium et poursuivez la cuisson 30
minutes. Laissez refroidir 15 minutes. Ce plat
est également délicieux le lendemain et
constitue un excellent repas a préparer pour
vos invités. Préparez simplement toutes les
étapes a l'avance et enfournez dés que vous
en avez besoin.






50 minutes

130 g de pates seches (sans gluten)

PESTO

35 g d'amandes grillees

100 g de tomates séchees, trempees dans de l'eau chaude
pendant 10 a 20 minutes

1 cuillere a café de vinaigre balsamique

2 poivrons rouges rotis pendant 40 minutes

1/2 cuillere a cafe de sel

1 cuillere a cafe de sucre de coco

1 cuillere a soupe d'herbes italiennes (facultatif)

Un peu de lait d'amande

Une poignée de tomates cerises
1 gousse d'ail

N

.Coupez les poivrons en quartiers et faites-les cuire
au four pendant 40 minutes a 180 degres Celsius.
_Faites cuire les pates selon les instructions sur
'emballage.

Ajoutez tous les ingrédients du pesto dans un
robot culinaire et mixez jusqu'a obtenir une
consistance presque lisse.

4. Melangez le pesto aux pates et degustez-le
immeédiatement ou faites-le revenir quelques
minutes jusqu'a ce qu'il soit bien chaud. Un délice
et tellement plus léger qu'un pesto rosso
classique. De plus, les poivrons rotis apportent des
nutriments supplémentaires. Parfait aussi pour les
enfants, je dirais

N

w
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130 g de pates tagliatelles (sans gluten)
250 g de champignons
2 cuilléres a soupe d'herbes italiennes

SAUCE

2 cuilleres a soupe de cepes séches
120 ml d'eau bouillante

70 g de chataignes cuites

65 g de noix de cajou trempeées

Jus d'1/2 citron

1 cuillere a soupe de vinaigre de cidre
1/4 téte de chou-fleur

120 ml de bouillon de léegumes

GARNITURE
Ciboulette ou aneth frais

SHOP-RESET.COM
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Cuire les pates selon les instructions sur l'emballage. Ajouter le chou-
fleur pendant les 5 a 7 derniéres minutes. Faire tremper les cépes dans
120 ml d'eau bouillante pendant 20 minutes.

Coupez les champignons en tranches et faites-les revenir avec des
herbes italiennes dans une poéle antiadhésive jusqu'a ce qu'ils soient
tendres.

Ajoutez tous les ingreédients de la sauce dans un mixeur et mixez jusqu'a
obtenir une consistance lisse. Versez la sauce dans la poéle a
champignons et mélangez bien.

Mélangez les péates cuites a la sauce, remuez bien et degustez avec une
pincee de poivre noir et d'herbes fraiches comme la ciboulette ou
'aneth.

Des pates Stroganoff tellement delicieuses, nourrissantes et saines

qu'elles ne sont méme pas comparables a la version originale. Tellement
delicieux !
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3. J'adore les accompagner d'une sauce tomate toute simple. Faites revenir
l'oignon, l'ail, une pincée de sel, les tomates cerises et les tomates séchées
hachees pendant 5 a 10 minutes. Ajoutez le concentré de tomates et 120 ml
de bouillon de legumes, puis melangez bien. Garnissez de basilic frais et de
poivre noir. Un deélice | J'adore la consistance des gnocchis, ils sont
tellement reconfortants et pourtant tellement sains qu'on n'a méme pas
l'impression d'avoir mangé des pates. :-)
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60 minutes

5 pommes de terre de taille moyenne, cuites dans
du papier aluminium et refroidies (ne pas cuire a
la vapeur)

1 cuilléere a cafe de sel

4 cuilléres a soupe de farine de mais (polenta)

SAUCE

2 gousses d'ail

1/2 oignon rose Pinceée de sel

Poigneée de tomates cerises

5 tomates sécheées, trempees et rincées

2 cuilleres a soupe de concentré de tomates

120 ml de bouillon de légumes (ou 240 ml si vous
l'aimez plus liquide)

1.Enveloppez les pommes de terre dans du papier
aluminium et faites-les cuire au four pendant 45 & 60
minutes a 180 °C. Cela permet d'éliminer toute l'eau, ce
qui est bien plus pratique pour cette recette. Une fois
cuites, laissez-les refroidir. Idéales a préparer la veille |
Epluchez les pommes de terre, écrasez-les 4 la
fourchette ou a l'économe (un peu de travail) et ajoutez
la polenta et le sel. Formez des petits gnocchis avec
les mains léegerement humides et faites-les frire dans
une poéle antiadhésive pendant 5 a 10 minutes ou
faites-les cuire & la friteuse a air pendant 10 minutes a
180 degrés. Les deux methodes sont délicieuses, mais
la friteuse a air est ma preferee |

N




Ingrédients

130 g de penne sans gluten

SAUCE

100 g de noix de cajou

240 ml d'eau

1 cuillere a café de sel rose

1 cuillére a soupe de levure de
biere

Jus d'un citron

360 g de fleurons de brocoli
Petits pois surgeles (facultatif)

SHOP-RESET.COM
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Instructions

I Faire tremper les noix de cajou.

2 Faites cuire les pates selon les instructions sur 'emballage.

3 Ajoutez un cuiseur vapeur sur le dessus et faites cuire le

brocoli a la vapeur ou, si vous n'avez pas de cuiseur vapeur,
ajoutez simplement le brocoli dans la marmite a pates.

4 Ajoutez tous les ingrédients de la sauce dans un mixeur et

mixez jusqu'a obtenir une consistance lisse.
Egouttez les pates et mélangez bien le tout. Une recette

tellement simple et delicieuse qu'elle est devenue l'une de mes
préférées, et certainement aussi celle des enfants |
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2009 de pates seches de sarrasin.
160 g de tomates cerises
Basilic frais

SAUCE

1 poivron rouge

130 g de noix de cajou trempeées

150 ml d'eau

1 cuillere a soupe de levure de biere
Jus d'un citron

1 cuillere a soupe de vinaigre de cidre
1 cuillere a soupe de paprika fumeé

1 cuillere a soupe d'herbes italiennes
1 cuillere a soupe de concentre de
tomates

Une pincée de sel

Une pincée de poivre
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Commencez par faire revenir les tomates cerises et les
herbes italiennes a feu moyen dans une poéle antiadhésive.
Ajoutez le concentré de tomates et laissez mijoter quelques
minutes.

Faites cuire les pates selon les instructions sur l'emballage.

Dans un blender, ajoutez les noix de cajou, le poivron
rouge, l'eau, la cuillére 4 soupe de levure de biére, le citron
et le paprika fumeé, puis mixez jusqu'a obtenir une
consistance créemeuse. Ajoutez ensuite la sauce dans la
casserole, melangez bien et laissez mijoter 2 minutes.

Une fois les pates prétes, meélangez-les dans la casserole,

saupoudrez de sel, de poivre noir et de basilic frais et voila,
les pates sont prétes. :-)
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130 g (sans gluten) de fusilli au
sarrasin

100 g de champignons
160 g de pois verts

1/2 fleurons de chou-fleur
1 petit panais hache

1 grosse pomme de terre a cuire,

pelée et hachée

1/2 oignon rouge, pelé

2 gousses d'ail, pelees

1 cuillere a café de sel

1 cuillere a soupe d'herbes
italiennes

65 g de noix de cajou trempées
250 ml d'eau

2 cuilleres a soupe de levure de
biere

Jus d'1/2 citron,

1/2 a4 1 cuillere a café de moutarde

de Dijon

Prechauffez le four a 180 °C. Disposez le chou-fleur, le
panais, la pomme de terre, l'ail et l'oignon sur une plaque de
cuisson recouverte de papier sulfurisé. Saupoudrez de sel et
d'herbes italiennes et enfournez pour 40 minutes.

Pendant ce temps, faites cuire les pates selon les
instructions sur 'emballage et réservez au moins 250 ml
d'eau de cuisson. Ajoutez les petits pois pendant les 2
derniéres minutes.

Une fois rotis, ajoutez tous les légumes dans un mixeur avec
les noix de cajou trempées et rincées, l'eau, la levure de
biere, le jus de citron et la moutarde et mixez jusqu'a obtenir
une consistance créemeuse.

Versez la sauce Alfredo sur vos pates et petits pois cuits.
Ajoutez un peu d'eau de cuisson si la sauce est trop épaisse.
Melangez bien et, si vous le souhaitez, ajoutez des
champignons sautés. Un delice |
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Préechauffer le four a 200 °C. Couper les aubergines en petits dés et
les faire cuire sur du papier sulfurisé pendant 30 minutes.

Faire revenir l'oignon et l'ail dans une poéle antiadhésive jusqu'a ce
qu'ils soient tendres. Ajouter 2 cuilleres a soupe de bouillon de
légumes si nécessaire.

Ajoutez le concentré de tomates, les tomates séchées hacheées et,
un peu plus tard, les tomates en conserve et le sucre de coco.
Laissez mijoter 10 a 156 minutes pendant la cuisson des pates.

Faites cuire les pates selon les instructions sur l'emballage. Une fois

cuites, ajoutez-les a la casserole avec les aubergines cuites,
Mélangez bien le tout et BON APPETIT |
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15 minutes

130 g de péates (sans gluten)

1 a2 aubergines (j'aime
utiliser BEAUCOUP de
légumes)

1 boite de 400 ml de tomates
concassees

5 tomates séchées, trempées
et hacheées

1 gousse d'ail hachée

1/2 petit oignon, hache

1 cuillere a soupe de
concentré de tomates

1 cuillere a cafe de sucre de
coco

1 cuillére a soupe d'herbes
italiennes

Une pincée de sel

Une pincée de poivre







Faites cuire les pates selon les instructions sur 'emballage.

Coupez le brocoli en morceaux et faites-le revenir dans une poéle avec
1 cuillére a soupe d'huile d'olive, l'oignon, l'ail, le sel et le poivre.
Laissez revenir 10 minutes jusqu'a ce qu'il soit tendre et doreé.

Ajoutez le mélange dans un mixeur avec le basilic frais, les épinards, le
lait d'amande, l'eau de cuisson des pates et le jus de citron, puis mixez
jusqu'a consistance lisse.

Incorporez la sauce a vos pates, melangez bien et garnissez de pignons
de pin grillés, de basilic frais et d'un peu de sel et de poivre si
nécessaire. Une recette toute simple et idéale pour manger plus de
brocoli | :-)
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20 minutes

130 g de pates (sans gluten)

1/2 téte de brocoli

1 cuillere a soupe d'huile d'olive
1/2 oignon hache

2 gousses d'ail hachees

1/2 cuillere a cafe de sel rose de
'Himalaya

Une pincée de poivre noir

1 bouquet de basilic frais

Une poignée d'épinards frais

60 ml de lait d'amande

60 ml d'eau de cuisson des pates
Jus d'1/2 citron

GARNITURES

2 cuilleres a soupe de pignons de pin
grillés

Une pincée de zeste de citron frais




Pates roses crémeuses
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Ingrédients

130 g de pates fusilli sans
gluten

SAUCE

2 petites betteraves (pelées,
cuites)

65 g de noix de cajou trempees
120 ml de bouillon de legumes
Jus d'un citron

1/2 cuillére a café de sel de mer

GARNITURE
Pistaches grillées

Instructions

| Faites cuire les pates selon les instructions sur
l'emballage.

2 Ajoutez tous les ingrédients de la sauce dans un
blender et mixez jusqu'a obtenir une consistance
lisse. Incorporez la sauce aux pates, laissez
mijoter quelques minutes jusqu'a ce que le tout
soit bien meélangé et chaud. Bon appetit | J'adore
parsemer le tout de pistaches grillées |
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150 g de nouilles de riz seches

2 gousses d'ail

2 0ignons nouveaux

Un petit morceau de gingembre
rape

1 cuillére 4 soupe de sauce soja

5 champignons, tranchés

1 grosse carotte, pelée en julienne
1 courgette, pelée en julienne

SAUCE

65 g de beurre d'arachide

1 cuillere a soupe de sirop d'érable
50 ml de sauce soja

300 ml d'eau

Une pinceée de sel

Jus d'1/2 citron

SHOP-RESET.COM
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Pendant que vos nouilles de riz cuisent, faites
revenir 'ail, les oignons, un petit morceau de
gingembre, la sauce soja et les champignons
pendant environ 5 minutes.

Ajoutez ensuite la carotte et la courgette et
faites revenir encore 10 minutes.

Faites chauffer les ingrédients de la sauce a

feu doux. Mélangez bien le tout et savourez ce
Pad Thai crémeux et coloré.
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130 g de pates seches

SAUCE

1/2 grosse téte de chou-fleur

2 gousses d'ail roties

1 cuillere a soupe d'huile d'clive
1 cuillere a café de sel rose de
'Himalaya

2 cuilleres a soupe de levure de
biere

2 cuilleres a soupe d'herbes
italiennes

250 g de bouillon de léegumes

160 g de petits pois surgelés
Une poignée d'épinards frais
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Prechauffer le four a 180 degrés Celsius.

Déposez le chou-fleur sur une plaque de cuisson recouverte de papier
sulfurise et, a l'aide d'un pinceau de cuisine, étalez une cuillére a soupe
d'huile d'olive dessus. Saupoudrez de sel et enfournez pour 40 minutes,
jusqu'a ce qu'il soit doré. Ajoutez également l'ail sur la plaque et retirez-le
une fois roti.

Pendant ce temps, faites cuire les pates selon les instructions sur
'emballage. Ajoutez les petits pois pendant les 2 dernieres minutes de
cuisson.

Une fois le chou-fleur cuit, ajoutez-le dans un mixeur avec tous les autres
ingrédients de la sauce et mixez jusqu'a consistance lisse.

Mélangez votre sauce crémeuse aux pates et aux petits pois, ajoutez des

pousses d'épinards frais, des flocons de piment (facultatif), du sel, du
poivre et BON APPETIT Il si leger et délicieux.
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pour 2
personnes
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30 minutes

1 aubergine coupée en cubes

1 courgette coupée en cubes

200 g de tomates cerises

1 poivron rouge

1 oignon rouge Pincée de sel et de poivre
noir

200 g d'orzo sec

1 boite de tomates en conserve

1 cuillere a café de miso de riz brun,
herbes italiennes

pincée de sel rose et de poivre noir

basilic frais

-

.Coupez tous les legumes en des et

enfournez pour 30 minutes sur du papier

sulfurise. Un four a vapeur est également

tres efficace |

2.Une fois terminé, ajoutez-le dans une
casserole avec l'orzo, les tomates en
conserve, un peu d'eau pour rincer la boite
de tomates, le miso de riz brun, les herbes,
le sel et le poivre.

3.Laissez mijoter 20 minutes a feu moyen
jusqu'a ce que l'orzo soit tendre.

4 Servez avec du basilic frais et SAVOUREZ |

Et c'est super bon froid le lendemain |




pour 1 personne

Ingrédients

130 g de pates (sans gluten) de votre
choix

1 cuillere a soupe d'huile d'olive

2 gousses d'ail hachées

1 a2 poignées de tomates cerises Une
pincee de sel

1 cuillere a soupe d'herbes italiennes
80 g d'olives

2 cuilleres a soupe de capres

120 ml de cuisson des pates

GARNITURES

Basilic frais, flocons de piment, poivre + un
peu d'huile d'olive supplémentaire

SHOP-RESET.COM

Instructions

|
2

Faites cuire les pates selon les instructions sur l'emballage.

Ajoutez 'huile d'olive, l'ail, les tomates, le sel et quelques herbes
italiennes séchées dans une poéle et faites revenir pendant
quelgues minutes.

Ajoutez les olives, les capres et l'eau de cuisson des pates et
melangez bien. Ajoutez ensuite les péates, parsemez de basilic
frais, de flocons de piment et, si vous le souhaitez, d'un filet
d'huile d'olive. Bon appétit |

Les recettes les plus simples sont souvent les meilleures, celles
ou l'on se concentre uniqguement sur le gout du produit. C'est
pourquoi il est important d'utiliser des tomates mures de bonne
qualité, une huile d'olive pressée a froid et des olives bio.
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Le meilleur plat réconfortant rendu super sain !!
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Préten

60 minutes

Ingrédients

RICOTTA

450 g de tofu ferme

130 g de noix de cajou trempées

100 g de levure de biere

1 cuillére a soupe de vinaigre de cidre
1/2 cuillére a café de sel rose

1 cuilléere a cafe de poudre d'ail
(facultatif)

1/2 cuilléere a café de poudre d'oignon
(facultatif)

250 g de feuilles de lasagnes sans
cuisson

4 pots de 350 ml de sauce marinara
400 g de champignons (environ 12
champignons de taille moyenne)

2 cuilléres a soupe d'herbes italiennes

Instructions

.Faire tremper les noix de cajou

dans l'eau.

2. Faire revenir les champignons
(entiers, non hachés) avec 2
cuilleres a soupe d'herbes
italiennes pendant 10 minutes a
feu moyen. Retirer de la poéle,
hacher finement et remettre dans
la poéle.

3.Ajoutez la sauce marinara, plus
d'herbes, du sel et du poivre.

4.Pour préparer la ricotta, ajoutez

tous les ingrédients dans un robot
culinaire et mixez jusqu'a obtenir
une consistance presque lisse.

.Préchauffer le four a 180 degreés

Celsius.

6.Ajoutez vos couches de lasagnes.
Sauce tomate aux champignons,
feuilles de lasagnes, ricotta,
sauce marinara, et terminez par
une couche de sauce marinara et
de ricotta.

7.Faites cuire au four recouvert de

papier aluminium pendant 20

minutes, puis retirez le papier

aluminium et poursuivez la
cuisson pendant 256 minutes
supplémentaires. Laissez refroidir
et dégustez | Tellement délicieux
et facile a préparer |

N
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16 minutes

130 g de spaghettis a l'épeautre ou sans
gluten

PESTO

1 poignée de jeunes pousses d'épinards frais
1 poigneée de basilic et d'aneth frais

1/2 avocat

Jus d'1 citron

Sel et poivre

40 g de graines de courge

Un peu de lait d'amande

1 gousse d'ail hachee

150 g 4 300 g de tomates cerises, hacheées
Un peu de basilic frais, hache

Une grosse poignée de jeunes pousses
d'épinards frais

Faites cuire les pates selon les instructions
sur l'emballage.

Ajoutez tous les ingrédients du pesto dans
un robot culinaire et mixez jusqu'a obtenir
une consistance presque lisse.

Dans une poéle antiadhésive, faites revenir
['ail, les tomates et un peu de basilic frais
pendant 5 a 10 minutes. Incorporez le pesto
et laissez chauffer, puis ajoutez les pates et
melangez bien. Un délice, tellement leger
qu'un pesto classique | Super |
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Nouilles Soba

2 blocs de nouilles soba ou de nouilles de riz
ramen

1 téte de laitue romaine, hachée

1-2 carottes, pelées en julienne

100 g de tomates cerises, tranchees

174 d'oignon nouveau, hache

1 cuillere a soupe de graines de sésame grillées

SAUCE AUX CACAHUETES

2 cuilleres a soupe bombées de beurre de
cacahuete

1 cuillere a soupe de sauce soja

Jus d'1/2 citron vert

1 cuillere a soupe de sirop d'érable

Un petit morceau de gingembre rape

Une pincée de sel et de poivre

4 cuilleres a soupe d'eau

SHOP-RESET.COM

Préeparez les nouilles selon les
instructions sur l'emballage et hachez
tous les legumes.

Pour préparer la sauce, versez tous
les ingrédients dans un petit bol et
mélangez bien jusqu'a obtenir une
consistance lisse. Vous pouvez
utiliser un mixeur, mais une fourchette
ou une cuillere suffisent parfaitement.

Melangez la sauce a vos nouilles,
ajoutez tous les legumes et bon
appétit | J'adore le manger frais, et
c'est aussi un excellent plat a
emporter pour le déjeuner ou un
pique-nique estival.
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2 gousses d'ail

Un petit morceau de gingembre
rape

1/4 d'oignon jaune

400 ml de bouillon de léegumes
1 cuillere a café de sauce sauce
ou de sauce tamari

3 champignons shiitake réhydratés
1 téte de fleurons de brocoli

2 carottes coupees en lanieres
100 g de nouilles ramen au riz
brun ou au sarrasin

GARNITURES

Oignon nouveaux
Graines de sésame noir

SHOP-RESET.COM

Faire tremper les champignons shiitake séchés dans l'eau pendant 15
minutes jusqu'a ce qu'ils soient rehydrates (également parfait pour
préparer la veille)

Coupez l'oignon en rondelles, rapez le gingembre et faites-le revenir
dans un peu d'eau pendant 5 a 10 minutes.

Ajoutez le bouillon de légumes, la sauce soja, le tamari et les
champignons trempés et hachés (avec l'eau de trempage). Laissez
cuire 45 minutes a feu moyen-doux.

Environ 25 minutes plus tard, ajoutez les carottes, le brocoli et les
autres légumes de votre choix. Le bok choy se marie aussi tres bien.

Faites cuire les pates selon les instructions. En général, il suffit de les
plonger dans de l'eau tiede pendant 5 minutes | Ajoutez-les a votre
soupe et regalez-vous | La soupe d'automne la plus réeconfortante et la
plus delicieuse.
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Coupez tous les légumes en dés et ajoutez-les 4 une
casserole avec 1 L de bouillon de légumes. Laissez
mijoter 20 minutes. Versez 1/3 du meélange dans un
blender, ajoutez 2 cuilleres a soupe de levure de biere
(si vous aimez le gout un peu fromagé) et mixez jusqu'a
obtenir une consistance lisse.

Remettez la creme dans la casserole et ajoutez les pates.
Laissez cuire a feu moyen jusqu'a ce que les pates
soient prétes. Bon appétit | Une soupe simple,
nourrissante et délicieuse, un vrai régal |
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30 minutes

300 gde pates séches (sans
gluten)

1 poireau hache

2 branches de céleri, coupées en
des

2 carottes hachees

160 gde petits pois surgelés
120 g de mais surgelé

1/2 téte de brocoli

1L de bouillon de légumes

1 boite de pois chiches, rinces
40 ou 80 g de chou fris¢, hache
2 cuilléres a soupe de levure de
biere (facultatif)




Ingrédients

100 g d'orzo sec

100 g 4 160 g de tomates cerises

1/2 petit oignon rouge

1 gousse d'ail

1 poivron rouge (1/2 haché et 1/2 pour
la sauce)

1 a 2 cuilleres a soupe d'herbes
italiennes

SAUCE

40 g de poivrons rouges rotis
120 ml d'eau

30 g de noix de cajou

Une poigneée d'épinards

1/2 cuillere a cafe de paprika fumé
Jus d'1/2 citron

SHOP-RESET.COM

Instructions

|
2

Faire tremper les noix de cajou dans l'eau et reserver.

Portez une casserole d'eau a ébullition, ajoutez une pincée de sel
et l'orzo, puis laissez cuire environ 5 minutes. Egouttez et réservez
une tasse d'eau de cuisson.

Dans une poéle antiadhésive, faire revenir l'oignon, l'ail, le poivron
rouge hache, les tomates cerises, une pincee de sel et les herbes.
Ajouter 60 ml d'eau de cuisson si necessaire.

Pour la sauce, ajoutez les noix de cajou rincées et trempees, l'eau,
les poivrons rouges rotis (j'ai acheté ceux en pot dans de ['huile
d'olive), la moitié du poivron rouge frais et le jus de citron et
meélangez jusqu'a obtenir une consistance cremeuse.

Ajoutez l'orzo et la sauce dans la poéle, ajoutez un peu d'eau de
cuisson et melangez bien. Incorporez les épinards frais, laissez
mijoter 2 minutes et dégustez |
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Prechauffez le four a 190 °C et faites cuire les patates douces entiéres
pendant 60 minutes. Laissez-les refroidir (idéalement une nuit au
refrigérateur) et retirez la peau.

Ecrasez les patates douces a la fourchette ou au presse-purée et
incorporez progressivement la farine. Formez des petits gnocchis avec les
mains légerement humides et deposez-les dans une friteuse a air ou une
poéle antiadheésive. Faites-les revenir ou frire dans une friteuse a air
pendant 10 minutes a 180 °C. J'adore utiliser ma friteuse a air.

Pour la sauce, faites revenir les tomates cerises et les herbes jusqu'a ce
qu'elles soient legérement tendres, puis ajoutez le concentré de tomates,
la purée de tomates et 120 ml de creme de noix de cajou. Laissez mijoter
jusqu'a obtenir une consistance cremeuse. Ajoutez les gnocchis et
degustez | Un délice |
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2 grosses patates douces, cuites
au four pendant 60 minutes (ne
pas cuire a la vapeur)

1/2 cuillere a café de sel

200 g de farine d'épeautre ou de
pois chiche

SAUCE

Poignée de tomates cerises

Une pinceée d'herbes italiennes

1 cuillere a soupe de concentré
de tomates

100 g de purée de tomates
Creme de noix de cajou
(melanger 30 g de noix de cajou,
120 ml d'eau et une pincée de
sel)




Pates crémeuses a la courge

130 g de spaghettis a l'épeautre ou

sans gluten
1/2 courge butternut, cuite au four

CREME

3/4 de la courge, laisser 1/4 pour
garnir les pates plus tard

120 ml de lait d'amande

1 cuillere a soupe de sauce soja
Une pincee de sel et de poivre

1 cuillere a soupe d'herbes
italiennes

1/2 cuillére a cafe de paprika

1 gousse d'ail hacheée

2 poigneées de jeunes pousses
d'épinards frais
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Coupez la courge butternut en quartiers et enfournez-la sur du
papier sulfurisé pendant 40 minutes a 180 °C. Idéale pour préparer
un repas la veille. J'aime laisser la peau pendant la cuisson et la
retirer plus tard.

Faites cuire les pates selon les instructions sur l'emballage.

Ajoutez tous les ingrédients de la creme dans un mixeur et mixez
jusgu'a obtenir une consistance lisse.

Faites revenir l'ail et les jeunes pousses d'épinards dans une poéle
antiadhésive pendant guelgues minutes, jusqu'a ce qu'ils soient
tendres. C'est agréable d'ajouter une touche de couleur et de
légumes a vos pates.

Versez la creme dans la poéle, ajoutez les pates et meélangez bien.
Servez avec une pincée de poivre noir et BON APPETIT |
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Un grand merci a tous ceux qui ont acheté cet ebook.

Je suis tellement reconnaissante envers cette communauté et j'apprécie
sincerement chacun d'entre vous. Voir vos créations inspirées de mes
recettes me fait toujours plaisir | J'espere que cela vous aidera a satisfaire
votre envie de pates :) et vous inspirera a préparer des repas plus sains !

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



ChOcolate Puddi

made healthy!

CLIQUEZ SUR LE LIEN CI-DESSOUS POUR OBTENIR
MES PLANS DE REPAS VEGAN RESET ET D'"AUTRES
LIVRES DE RECETTES VEGAN SAINES



